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La manera mas popular que los entrenadores de gimnasios utilizan para “entrenarte” es la de la improvisación, esta conviene por 3 factores: la falta de conocimiento de algunos entrenadores, la conveniencia del dueño del establecimiento al que no le interesa para nada el tema y los entrenadores que conocen pero no son capaces de realizar bien su trabajo. En nuestro país no esta regulado quienes pueden o no abrir centros de entrenamiento, a mi criterio debería estar regulado ya que abrir gimnasios en El Salvador significa unicamente contar con cierto capital de dinero. 
En este artículo quiero darte los principios básicos para que tu mismo puedas elaborar un entrenamiento adecuado.

En primer lugar debes saber que el entrenamiento en una sala de musculación se compone de 3 partes: 1) calentamiento, 2) parte principal y 3) parte final.

El calentamiento debe incluir 1) Lubricación de articulaciones, que son movimientos articulares, 2) Estiramientos y 3) Calentamiento especifico, este es hacer el ejercicio del músculo que se va a entrenar con poco peso con el objetivo de aclimatar el músculo al peso y al movimiento.

La parte principal son los ejercicios de musculación que se entrenaran. Aquí debes tomar en cuenta lo siguiente: 1) el tiempo disponible, 2) el objetivo a lograr 3) el nivel de experiencia en entrenamiento que tengas.

En el tiempo disponible debe estimar cuantos minutos vas a dedicar al la parte principal, establecer el numero de ejercicios, series y repeticiones, así como los principios de entrenamiento. En el objetivo a lograr solo debes establecer si es con fines estéticos: aumento de masa muscular o definición, aumento de peso o reducción. Si es con fines de condición física: fuerza o resistencia a la fuerza. 

El nivel de experiencia de entrenamiento puede ubicarte en un practicante principiante, intermedio o avanzado.

Los principiantes deben entrenar el primer mes todo el cuerpo en cada sesión de entreno, realizar 1 ejercicio básico por músculo y hacer series de 10 a 15 repeticiones. Al terminar este periodo, podrán dividir el cuerpo en 2, un día entrenar pecho, espalda y hombros y el día siguiente piernas y brazos. Deben hacer 2 ejercicios por músculo y un total de 3 series de 8 a 15 repeticiones. De esta manera deben mantenerse al menos 3 meses únicamente cambiando lo ejercicios mensualmente o cada 6 semanas. Luego de esos 3 meses deben cambiar el orden de grupos musculares a entrenar: piernas y pecho un día y espalda hombros y brazos el otro día. Deben mantenerse bajo estos estándares otros 3 meses y habrán terminado su fase de principiantes.
En los siguientes artículos escribiré sobre los programas de entreno para intermedios, luego avanzados y al final escribiré en artículo sobre los principios de entrenamiento.
