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Levantar mucho peso. Esto se ve a diario, jóvenes queriendo levantar peso forzadamente y degenerando la técnica del ejercicio de manera que ya no trabajan ningún músculo especifico. Quieren impresionar a los demás y agregan discos y discos y al final lo único que hacen es el ridículo. Seguramente casi todos hemos pasado por esto, pero es momento de cambiar. Cuando te inscribiste al gym no fue para hacerte levantador de pesos, sino para mejorar tu forma física; allí no te van a dar premios por levantar pesos. El premio que debes conseguir es mejorar tu apariencia física y evitar entrar al club de los “fuertes sin forma”.
Levantar muy poco peso. Esto también es frecuente de observar y se da más que todo en las personas que recién inician y en la mayoría de las mujeres. Generalmente el iniciado llega al primer mes con los mismos ejercicios y se siente cómodo con ellos, de tal manera que domina bien la técnica y le da miedo cambiar. En este punto debe cambiarse el programa y agregar mas peso de manera de estimular el crecimiento muscular. Por potra parte las mujeres con el temor de hacerse como hombres no se esfuerzan y mujer que no se esfuerza no mejora físicamente.
Dejar caer las pesas. Casi todos pasamos por eso, ponte a pensar cuando estés descargando una barra, que debes quitar un disco de cada lado para que no se caiga. Esta mala experiencia es crucial entre usuarios, instructores y dueños de gimnasios, créeme que casi te podría costar la membresía, así que ten cuidado y descarga lado a lado.
No pedir ayuda. Este tema a veces genera conflicto, pero la ayuda ideal debe ser solo para mantener un control externo del ejercicio en aquellos movimientos que podrían resultar peligrosos. Esta ayuda tiene que ser mínima, inclusive en ocasiones hacer pensar al entrenado a que se le esta ayudando. No se trata de hacer ejercicios por la otra persona.
Sobreentrenamiento. Este debería ser un gran tema a discutir, pero quiero mencionar aquí que el desarrollo físico es cuestión de levantar suficiente peso, alimentarse lo suficiente y descansar lo suficiente. Cualquiera de estas tres cosas que se violen  y se hagan mal, menos o demás resultara en un probable sobreentrenamiento. 
Entrenar sin ganas. Entrenar sin ganas es una de las maneras mas fáciles de lesionarse, por lo cual no es recomendable hacerlo, sin embargo se debe tener en cuenta que la mayoría de veces basta con el calentamiento para que el deseo y las ganar de entrenar surjan. La mayoría de veces que se entrena sin ganas es por que sabemos que tenemos falta de tiempo. En ese caso lo que se debe hacer es proponerse un rutina mas corta e intensa, puedes: combinar ejercicios tipo superserie, combinar las abdominales entre el descanso de las series de cada ejercicio, hacer 3 minutos de cardio intenso después de trabajar cualquier ejercicio, o cualquier sistema de entreno que te haga incrementar la intensidad, es mejor un buen entreno de 30 minutos bien dosificados que quedarte a medias con tu programa regular.
Entrenar en grupos. Es frecuente ver que grupos de jóvenes entrenando juntos o len las horas de la mañana o tarde en la que casualmente entrenan todas las o los de tu grupo social. La plática muy larga entre cada ejercicio o serie puede hacer que te enfríes y te lesiones, o el simple hecho de mantenerte distraído en tu entreno hace que no tengas el bombeo adecuado. Así no tendías los resultados que quieres.
Existen muchos mas errores que se cometen en los gimnasios, pero éstos sólo son algunos de los más comunes. Espero puedas corregirlos para poder tener el cuerpo que quieres.
