entrenadores

6€ septiembre / octubre 2026
¢Quién manda en las instalaciones deportivas L
municipales externalizadas? ﬁ

Bitartrato de colina: qué es, para qué sirve y cémo tomarlo /hgfﬁg_ ; O

—
Lesiones isquiotibiales en el fitness: causas y claves La A te hace el cartel, pero el gimnasio publica
para prevenirlas sus errores

BLACK LINE
CREATINA

UNI('A EN EUROPA

CREAPI.IRE®\

l/

CREATINE

PERFORMANCE BOOSTER femm

.!'




QUAMTRAX




la informacidn

septiembre/octubre 2026
nimero 127

Inés ledo
editora@gymfactory.net

Administracién:
administracion@gymfaciory.net

Prensa y redaccién:
redaccion@gymfactory.net
pensa@gymfactory.nef

Disefio y maquetacion:
Javier Ojeda Mufioz
redaccion@gymfactory.net

Colaboradores:
Rafael Calabuig
Azahara Fuentes
Ivén Gonzalo
Dr. Guillermo Laich
Santiago Liebana
Amancio Santos
Fabién Spura
Salvador Vargas

Edita:
[ENUGYM S.L.

Domicilio social:
Calle Mirador de despefiaperros 27
28400 Collado Villalba

Publicidad:
publicidad@gymfactory.net

Distribucién:
Ecological Mailing
Q16 78 00 09 - www.ecomail.es

ISSN:
2174-6168

Depésito Legal:
M675-2005

Prohibida la reproduccién tofal o parcial de texios, dibujos,
gréficos vy fotografias sin la previa autorizacion del editor.
Gym Factory no se hace responsable de las opiniones
expresadas por los colaboradores, ni se identifica necesaria-

mente con IGS mismas.

AV linjof s

profesional imprescindible

editorial

entrenadores

}FACTORY

EIl comienzo del nuevo curso trae consigo preguntas que los entrena-
dores afrontan cada dia. Esta edicion retine contenidos imprescindi-
bles para reflexionar sobre ellas, empezando por una de las mds
habituales: qué hacer cuando el tiempo para entrenar escasea. Si un
cliente solo dispone de media hora por sesion, o apenas encuentra un
hueco semanal para trabajar la fuerza, squé conviene priorizar y
cémo organizar el entrenamiento para que pueda mantenerlo?

Ajustar una sesion al tiempo disponible implica decidir también
qué intensidad puede asumir cada persona. Ahi entran en juego la
velocidad y la fatiga, dos factores que merecen especial atencién
cuando se busca prevenir lesiones. El mismo cuidado al valorar las
necesidades individuales resulta necesario ante los suplementos:
antes de recomendarlos, conviene conocer sus posibles aplicaciones,
las dosis y los efectos secundarios.

Esas decisiones se toman en un entorno que también condiciona
el trabajo del entrenador. En las instalaciones deportivas municipa-
les, la intervencion de varias figuras en una misma gestion plantea
dudas sobre quién decide y quién asume la responsabilidad. Fuera de
la sala también importa cémo se presenta el centro a sus clientes:
cémo comunicar sin perder su identidad al utilizar carteles genera-
dos con inteligencia artificial y cémo conseguir que quienes buscan
un gimnasio en su zona puedan encontrarlo en internet.

Desde el disefio de una sesién hasta la gestién y la comunicacién
de un centro, este niimero retine cuestiones que merecen una mirada
detenida. Una seleccién de expertos en cada drea aporta distintas
perspectivas para comprenderlas y seguir avanzando en el ejercicio
de la profesion.

El conocimiento también se entrena cada dia. Ahora toca llevar
las ideas a la prdctica.

Inés Ledo
Editora
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Apple conecta fitness, salud
preventiva y longevidad en un
nuevo ecosistema digital

B Apple estd ampliando su presen-
cia en el ambito de la salud con un
ecosistema que integrard los datos
del Apple Waitch, los historiales
médicos, los resultados de laborato-
rio y la orienfacién personalizada
meoﬁome inteligencia artificial. la
nueva propuesta, articulada a tra-
vés de una aplicacién Salud redise-
fada y del Apple Watch Series 12,

refende ir mds allé del registro de
E} actividad fisica para acomparar
al usuario en la prevencién, la recu-
peracion y la longevidad. EI' movi-
miento acerca al gran mercado
funciones hasta ahora asociadas a
plataformas especializadas y abre
un nuevo escenario para el sector
del fitness. De registrar enfrenamien-
fos a inferpreforgfo salud Apple ha
dado un paso relevante en su estra-
tegia de salud digital. la compaiiia
no plantea Unicamente una nueva
generacion de reloj infeligente, sino
una estructura capaz de reunir infor-
macion  procedente de  distintas
fuentes y convertirla en recomenda-
ciones comprensibles para el usua-
rio. El objefivo es ofrecer una vision
continuada de la salud actual y de
su evolucién a largo plazo.

Tres basicos para volver a enfrenar:
osf es el Pack Starter de AMIX™

B Septiembre marca para muchos el
verdadero comienzo (fe| afio. Vuelven
los horarios, el trabajo, las clases y
fambién los entrenamientos. Después
de unas semanas en las que la rutina
puede haber quedado en segundo
plano. Para enfrenadores y centros de-
portivos, esfe periodo supone una opor-
funidad para ayudar a sus clienfes a
refomar la actividad de manera progre-
siva vy, sobre todo, sostenible. No se
frafa de recuperar en unos dias lo que
se ha dejado de hacer durante las va-
caciones, sino de volver a construir una
rutina en forno al entrenamiento, la ali-
mentacion v el descanso. En ese con-
texto, AMIX™ relne tres de los bdsicos
de la suplementacion deportiva en su
Pack Starter:  proteina  ISOPRIME
CFM®, creatina monohidrato mastica-
ble y el multivilaminico Multi Mega

novedades

Stack. Tres productos féciles de incor
porar al dia a dia y pensados para
acompaiiar diferentes aspectos de la
vuelta al entrenamiento. Profeina: volver
a cuidar la alimentacién Con la recupe-
racion de los enfrenamientos también
vuelve a cobrar importancia la planifi-
cacién nutricional.

CREATINE GUMMIES

B la marca creada por Rafa Nadal y
Cantabria Labs lanza una innovadora
creatina, uno de los suplementos con
mayor respaldo cientifico, en formato
gominola, para que seguir cuidando-
se resulte mas facil incluso cuando
cambian las rutinas. la propuesta
combina comodidad, facilidad de
consumo y una alternativa préctica a
los formatos tradicionales en polvo.
Cada vez son mds las personas que
incorporan este complemento a su dia
a dia gracias al creciente respaldo

NDL Pro-Hedlth, o
marca de Rafa Nadal,
lanza creatine
gummies, creatfina en
formato gominola

cienfifico que avala sus beneficios.
Pero los formatos tradicionales, gene-
ralmente en polvo, no siempre enca-
jan con un ritmo de vida en movimien-
to. Viajes, escapadas o jornadas
fuera de casa pueden hacer que un
habito tan simple termine quedando
en un segundo plano. Con esta idea
nace Creatine Gummies, la Oltima in-
novacién de NDL Pro-Health, la mar-
ca de complementos alimenticios
crioolo por Rafa Nadal y Cantabria
Labs.

Gold's Gym lanza Hone, una aplicacién con 1A

para personalizar el enfrenamiento

B Cold’s Gym ha presentado Hone, una nueva aplicacién mévil
desarrollada junto a Demotu que utiliza inteligencia artificial para

ersonalizar el enfrenamiento y conectar en una misma plataforma
E} evaluacion del movimiento, el andlisis de la composicién corpo-
ral, la planificacion nutricional y el seguimiento de los progresos. La
herramienta comienza su implantacién mediante una prueba pilofo
en deferminados gimnasios corporativos de Estados Unidos, antes
de una futura ampliacién. El lanzamiento resulta especialmente re-
levante para el mercado espariol, donde Gold’s Gym cuenta con
centros en Terrassa y Sant Cugat y prepara nuevas aperturas, aun-
que su llegada a esfos clubes todavia no ha sido confirmada. Una
plataforma que redne entrenamiento, nutricién y recuperacién Hone
— Powered by Gold's Gym nace como un ecosistema digital desti-
nado a acompaiar al socio dentro vy fuera del gimnasio. En lugar
de limitarse a reservar clases o registrar entrenamientos, la aplica-
cién retne distintas funciones para construir una visién més comple-
ta de la evolucién de cada persona y adaptar la programacion a
sus objetivos...
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las patentes de Peloton anticipan entrenamientos con 1A
adaptados en tiempo real

Hyperice y Nike presentan las
Nike Air Zoom Hyperslide,
unas innovadoras sandalias de
recuperacion

B los Nike Air Zoom Hyperslide
combinan la experiencia de Nike
en calzado deportivo con la tec-
nologia de recuperacion de Hy-
perice. Estas sandalias estan dise-
nadas para infegrar la recupera-
cién de forma sencilla en la com-
peticion, los entrenamientos o el
dia a dia. Y es que, cuentan una
suela con tecnologia Air Zoom,
que ofrece una pisada suave y
reactiva, y un dispositivo de calor
y vibracion desarrollado por Hy-
perice en la parte superior del pie
para ayudar a reducir la fensién,
relajar los pies y favorecer la re-
cuperacién diaria. Este sistema es
el Hyperslide Pod, un modulo
magnético extraible infegrado en
la correa ajustable de la sandalia
que ofrece tres niveles de calor
(hasta 47 °C) y tres niveles de vi-

racién, funcionando en ciclos de
recuperacién de 15 minutos. Ade-
més, los usuarios pueden perso-
nalizar facilmente E} experiencia
mediante los controles infegrados
en el propio dispositivo o conec-
tandolo a la aplicacién de Hype-
rice.
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B Peloton ha presentado dos solicitudes de pa-
fenfe que describen un sistema capaz de modifi-
car el contenido de una clase mientras el usuario
estd entrenando. la tecnologia utilizaria datos
como la frecuencia cardiaca, el ritmo o el rendi-
miento para cambiar la duracién vy la secuencia
de los ejercicios, ademds de generar indicacio-
nes personalizadas con la voz sintética del ins-
tructor. la compadia no ha anunciado su lanza-
miento, pero las solicitudes muestran hacia dénde
podria evolucionar su estrategia de inteligencia
arfificial. Una clase que deja de ser Iguogi para
todos las clases digitales dirigidas suelen mante-
ner una estructura cerrada desde el momento en
que comienza la reproduccién. Todos los usuarios
reciben los mismos bloques, descansos e indico-

ciones,

Un estudio
identifica la salud
preventiva, la 1Ay

la longevidad
como los grandes
motores del fitness

B lo industria del fir
ness y el bienestar es-
i acelerando su trans-
formacién  hacia un
modelo mas centrado
en la prevencion, la
personalizacién vy la
integracion de la tecnologia. La inteli-
gencia arfificial, los biomarcadores, el
envejecimiento de la poblacion y la
crecienfe demanda de servicios de so-
lud estan redefiniendo la propuesta de
valor de los gimnasios y abriendo nue-
vas oporfunifades de crecimiento para
el sector. Estas son algunas de las prin-
cipales conclusiones Sel estudio Health
& Wellness 2026 Halftime Report, pul-
bicado el 14 de julio y difundido por el

Global Wellness Summit (GWS). El
gimnasio evoluciona hacia un cenfro
de salud integral Durante afos, los
gimnasios han centrado gran parte de
su actividad en ofrecer instalaciones,
equipamienfo y clases dirigidas. Sin
embargo, el mercado estd evolucionan-
do hacia un modelo mucho més am-
plio, donde el entrenamiento se combi-
na con herramientas de evaluacion,
seguimiento y prevencion.

El enfrenamiento hibrido
no es SOLO una moda.
Es un cambio que
obliga a repensar los
gimnasios

B SOLO GYMFIT alcanzo en
julio el objetivo de facturacién
que se habia marcado para
fodo 2026. Pero defrés del
resuliado de esfa joven marca
espafola hay una reflexion quizd mds in-
feresanfe para la indusfria del fitness: en
un mercado acostumbrado a correr, cre-
cer fambién puede significar escuchar,
confenerse y construir o%go que merezca
permanecer. Hay proyecios que nacen el
dia en que se conslituye una empresa.
Ofros empiezan mucho antes. Durante
anos pueden ser Unicamente experiencia.
Errores. Decisiones. Personas. Kilémetros.

Conversaciones. Alguna caida. Y mucha
confianza acumulada. Hasta que un dia
todo aquello encuentra una forma. Y un
nombre. En el caso de SOLO GYMFIT,
ese nombre apareci6 después de més de
veinte afios denfro de la industria del fit
ness. la empresa comenzé oficialmente
su actividad comercial el 8 de enero de
2026. Pero probablemente SOLO habia

nacido antes.



Un estudio de ISSA revela que el mayor refo de B Durante afos, la dificuliad para contfratar enfrenadores se ha
los gimnasios no es encontrar entrenadores, sino atribuido principalmente a la escasez de profesionales. Sin embar-

: go, un estudio publicado por la International Sports Sciences Asso-
perfiles preparados ciation (ISSA) plantea un cambio de perspectiva: el principal obs-
tdculo para el crecimiento de los gimnasios no es la falta de can-
didatos, sino la existencia de una brecha entre la formacion recibi-
da vy las competencias que hoy demanda el mercado. Basado en
dafos de... la Oficina de Estadisticas Laborales de Estados Unidos,
una encuesta realizada a operadores del sector y el andlisis de las
principales tendencias debatidas durante el ISSA Global Summit
2026, el informe sostiene que el entrenador del futuro deberd
combinar conocimientos técnicos con habilidades comerciales,
capacidad para fidelizar clientes, dominio de la tecnologia y una
mayor comprensién del negocio. la industria necesita mds enfrena-
dores, pero sobre todo mejores profesionales El crecimiento del
sector J?el fitness continta impulsando la demanda de entrenadores
e insfructores.

El lunes pierde misculo: el martes ya es el dia con mds enfrenamientos en Distrito Estudio

M £l fradicional propésito de “empiezo el lunes” empieza a perder
fuerza. Segin los datos infernos de Distfrito Estudio, cadena especiali-
zada en enfrenamiento funcional que cuenta con 16 boutiques depor-
tivas repartidas por Espafia, el martes se ha convertido por primera vez
en el dia con mayor asistencia a las clases, concentrando alrededor
del 22% de las reservas semanales y superando al lunes (20%). La
compafia detecta ademds que uno de cada cuatro usuarios mantiene
su rutina de entrenamiento durante el fin de semana, una tendencia que
refleja un cambio en la forma en que los espafioles integran el deporte
en su dia a dia. Los datos internos de Distrito Estudio muestran que los
usuarios ya no concentran sus sesiones al comienzo de la semana, sino
que distribuyen el entrenamiento de una forma mucho mas equilibrada.
Tras el martes, el miércoles representa aproximadamente el 19% de las
reservas y el jueves el 18%, mientras que el vieres continda siendo la
jornada con menor actfividad, coincidiendo con el...

BFT impulsa las competiciones propias como nueva
fuente de ingresos para sus franquicias

B Body Fit Training (BFT) ha presentado Podium, una competicién estandarizada
que permitird a sus franquiciados generar ingresos adicionales mediante la
venta de enfradas, patrocinios, merchandising y servicios de restauracion, al
tiempo que refuerzan la fidelizacién de los socios y la captacién de nuevos
clientes. la iniciativa, que comenzard a implantarse el 2 de agosto en mdés de
300 estudios reparfidos por 11 paises, refleja una tendencia creciente en el
sector: fransformar los gimnasios en espacios capaces de generar nuevas vias
de negocio més alld de las cuotas de abonados. Los gimnasios buscan nuevas
fuentes de ingresos Durante décadas, el modelo de negocio de la mayoria de los gimnasios ha girado en toro a una fuente
principal de ingresos: las cuotas de los abonados. Aunque servicios como el enfrenamiento personal, las actividades dirigidas
o la venta de productos han ido ampliando esa oferta, la creciente competencia y la madurez del mercado estén llevando a
muchas cadenas a explorar nuevas férmulas para incrementar la rentabilidad de cada...

China lanza su propio rival de HYROX mientras

B £l éxito infernacional de HYROX empieza a generar un fenémeno que ya
vivieron ofras disciplinas como el CrossFit: el nacimiento de nuevas compe-
ficiones inspiradas en su modelo. la dltima llega desde China, donde un
antiguo entrenador de HYROX ha puesto en marcha BTWE (Beyond The
Workout Event), una prueba de fitness hibrido que reunié a cerca de 5.000
participantes en su debut y que aspira a convertirse en una referencia nacio-
nal. En apenas unos afos, HYROX ha pasado de ser una competicién
emergente a convertirse en uno de los mayores fenémenos del fitness mun-
dial. Su formato estandarizado, que combina ocho kildémetros de carrera
con ocho estaciones de e{erdcios?uncionoles, ha conseguido atraer tanto a
deportistas experimentados como a usuarios habituales de los gimnasios.
Ese crecimienfo estd provocando un fenémeno cada vez mas visible: la
aparicién de nuevas competiciones que foman como referencia el concepto
del fitness hibrido, pero buscan diferenciarse con propuestas propias.
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¢CON 40 MINUTOS A LA SEMANA
PUEDE SER SUFICIENTE?:
La ciencia del entrenamiento de fuerza

Introduccién

la Organizacién Mundial de la
Salud [OMS) recomienda a los
adultos realizar actividades de
enfrenamiento con cargas que invo-
lucren los grandes grupos muscula-
res, a una intensidad moderada o
mayor, al menos 2 dias por sema-

na (Bull et al., 2020).

A pesar de sus beneficios sobre
la fuerza, la masa muscular, la

3

expreés

salud cardiometabélica y la morta-
lidad por cualquier causa, solo
enfre un 10y un 30% de la pobla-
cién general cumple esta recomen-
dacién, siendo  habitualmente el
"eslabon débil” frente ol cumpli-
miento del frabajo aerébico o el

famoso “salga usted a pasear”
(Bennie et al., 2020).

la falla de tiempo es, con dife-
rencia, la barrera mds citada tanto
para la actividad fisica en general
como para el trabajo de fuerza en
parficular. Sin embargo, la eviden-
cia actual sugiere que un compro-

miso semanal de fan solo 40-60
minutos, bien distribuido, puede ser
suficiente (Brummer et al., 2026).

A contfinuacién, repasamos 4
esfrategias, con su correspondiente
respaldo cientifico, que puedes apli-
car con tus clienfes con agendas
mds ajustadas (o configo mismo).

1. Dosis minima
eficaz: el minimo
puede ser suficiente

Reducir el volumen o la frecuencia
de enfrenamiento no significa




renunciar a varias odopfociones
musculares y funcionales necesario-
mente. El mefaandlisis més comple-
to realizado hasta la fecha sobre
dosisrespuesta en fuerza establecio
una dosis minima eficaz de solo 4
series semanales fraccionadas por
grupo muscular para la hipertrofia,
y de apenas 1 serie semanal para
la fuerza maxima [Pelland et al.,

2025).

En la misma linea, se ha demos-
trado que redlizar una sola serie
por ejercicio, llevada a una infensi-
dad de esfuerzo cercana al fallo
(6-12 repeticiones), 2-3 veces por
semana, produce incrementos signi-
ficativos de fuerza méxima incluso
en personas ya enfrenadas [Androu-

lakisKorakakis et al., 2020).

Recomendacién prdcfica: para
clientes con muy poco margen,
plantea rutinas de cuerpo comple-
fo con una sola serie por ejercicio,
cercana al fallo, 2 dias no conse-

cutivos por semana, priorizondo
4-5  ejercicios  multiarticulares
[patrd de empuije, patron de remo,
senfadilla o prensa, zancadas, vy
afddele el complemento de estabi-
lidad central).

2. “Snacks” de
entrenamiento:
fraccionar en vez
de eliminar

Un “snack” de entrenamiento es un
bloque breve e intenso de ejerci-
cio, disperso a lo largo del dia, en
confraposicién a una sesién larga 'y
confinua. Un estudio piloto de 28
dias en adultos mayores prefragiles
(78 + 8 afios de media) aplicd dos
snacks diarios de 9 minutos con
ejercicios de peso corporal muy
sencillos (senfarse y levantarse de
una silla, elevaciones de talén sen-
tado), obteniendo una excelente
aceptacién por parte de los partici-

pantes y mejoras asociadas en la
funcion fisica (Western et al.,
2023).

Recomendacién  practica:  pro-
pén a tus clienfe dos bloques de
5-10 minutos al dia [por ejemplo,
antes de ir a frabajar v al llegar a
casa), combinando 2-3 ejercicios
de peso corporal o banda eldstica,
como alternativa @ una Unica sesién
larga que nunca encuentra hueco
en su agenda. los ejercicios no
pueden ser muy complejos o de
mucho impacto en este caso, sobre
fodo en la primera sesién de la
jornada.

3. Selecciona de
manera prdctica
los: ratio “mucha
masa muscular
implicada / menos
tiempo montando
el material”

No todos los ejercicios rinden
igual por minuto invertido. Los ejer-
cicios multiarticulares y bilaterales
[como el press de banca o las
dominadas, esos grandes cldsicos)
movilizan varios grupos musculares




grandes y ambos lados del cuerpo
a la vez, frenfe a ejercicios de ais-
lamiento monoarticulares que exigi-
rfan entfrenar cada grupo por sepa-
rado. Ademds, priorizar modalida-
des que requieren poco o ningdn
fiempo de preparacion (maquinas
guiadas o ejercicios de peso cor-
poral, frente a ejercicios con barras
y discos que hay que cargar vy
descargar) permite reducir ain mds
el fiempo fotal de la sesion. Una
revisién recienfe en red comparan-
do modalidades de entrenamiento
de fuerza en adultos mayores
encontré que el trabajo en méqui-
nas puede producir mejoras de
fuerza incluso superiores a ofras
modalidades (Wiedenmann et al.,
2025).

Recomendacion  prdéctica:  en
sala, prioriza ejercicios compuestos
[prensa, jolon, remo, press) sobre
maquinas de ajuste rapido de car
ga, reservando el trabajo analitico
solo para necesidades muy concre-
fas del clienfe o como “finishers”
ulilizando la siguiente herramienta
que mencionamos.

4. Superseries y
circuitos: el mismo
trabajo, menos
reloj

Las superseries consisten en alternar
dos ejercicios con un descanso
minimo entre ellos, en lugar de
completar todas las series de un
ejercicio antes de pasar al siguien-
fe. Un mefaandlisis reciente mostré
que las superseries inducen adaopta-
ciones musculares comparables a
la  prescripcién  fradicional  de
series, reduciendo el tiempo fofal
de entrenamiento en forno a un
37% (Zhang et al., 2025). El circur-
fo de fuerza exfiende esta misma
idea a més de dos ejercicios enco-
denados, y ademas puede suponer
un estimulo cardiovascular afadi-
do, especialmente 0til para clienfes
a los que también les cuesta cum-
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plir con el componente aerébico de
las recomendaciones [Alcaraz et

al., 2008).

Recomendacién préctica: com-
bina ejercicios de grupos muscula-
res antagonistas [por ejemplo, press
de banca + remo, o sentadilla +
curl femoral) con 15-20 segundos
de descanso enfre ejercicios y 1-2
minutos entre rondas; si buscas un
exira cardiometabdlico, monta un
circuifo de 4-5 ejercicios con la
misma légica, o circuitos de dife-
renfes “series compuestas o frise-
ries” del mismo grupo muscular

Conclusiones

Cumplir la recomendacion de la
OMS sobre entrnamiento de fuerza
puede ser un refo para muchas
agendas aprefodas, sobre todo
cuando se unen a las recomendo-
ciones de ofras actividades cardio-
metaolicas.

Combinando dosis minimas efi-
caces, snacks de entrenamiento,
una seleccion inteligente de ejerci-
cios y formatos como las superse-
ries o los circuitos, es posible dise-
far programas efectivos con un
compromiso semanal de fan solo
40-60 minufos. Recuerda que fren-
te a la dosis evidenciada ideal, el
papel del buen entrenador personal
no es tanto ofrecer el programa
"perfecto” sobre el papel, sino el
programa que su cliente realmente
pueda sostener denfro de su agen-
da real.
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La IA te hace el cartel
pero los errores los p
tu gimnasio

Abrir una IA generativa (Chat GPT, Gemini...),
incluso en su versién gratuita, teclear <hazme un
cartel de oferta para mi gimnasio que diga que
ofrecemos una clase gratuita de prueba» y pulsar un
botén. En segundos tienes una imagen reluciente en
pantalla: musculatura impecable, fuentes neén y un
texto. Listo. A publicar mientras piensas lo crack que
eres y lo que te has ahorrado en un disefiador
gréfico... Sin embargo, el cartel tiene unos colores
que recuerdan mds al centro del vecino que al
propio, una foto tuya refocada que parece que has
sido clonado por los reptilianos y un texto con faltas
de ortografia que no haria ni tu sobrino de 6 afios.
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ratis,
U%lICCI

Aln asi dices "bueno, es por
probar’y lo publicas y pasa a
entrar en una marafia de cenfena-
res de carfeles casi idénticos, ya
sean de un gimnasio, de un cen-
fro de entrenamiento o del bar de
menis de la calle de enfrente.

Para un entrenador autébnomo
o el duefio de una instalacién
pequefia —donde ciertos recursos
son limitados—, las herramientas
de inteligencia artificial generati-



va han parecido la salvacion
definitiva del marketing local. Sin
embargo, lo que prometia ser una
revolucién estd  generando un
fenémeno inesperado en el sector
del fitness: la invisibilidad grdfica.

El problema no radica en la
tecnologia en si, sino en el uso
apresurado y sin criterio que con-
lleva. Cuando todo el mundo ufili-
za las mismas herramientas con
los mismos tres comandos genéri-
cos, el resultado deja de destacar
para convertirse en un ruido visual
homogéneo.

Empecemos por el
problema: 5 puntos
criticos

Si das una vuelta por los perfiles,
es muy probable que ya estés

Para un entrenador
autonomo o el dueno de
una instalacion pequena
—donde ciertos recursos

son limitados—, las

herramientas de
inteligencia artificial
generativa han parecido
la salvacion definitiva del
marketing local. Sin
embargo, lo que
prometia ser una
revolucion esta
generando un fenomeno
inesperado en el sector
del fitness: la
invisibilidad grafica.

detectando un patrén repetitivo.
Estos son los fallos mas habituales
al delegar ciegamente en la IA:

* El sindrome del clon: Las inteli-
gencias artificiales generativas
repiten estéticas basadas en
las tendencias con las que
fueron enfrenadas. El resultado
son carteles que parecen
gemelos: fondos oscuros satu-
rados, luces de nedn azules y
rojas, etc.

* Aparicién del “spam” informa-
tivo: Un error comdn al usar
prompts breves es pedirle a la
herramienta que «ponga foda
la informacion». la IA colocara
toda la informacion sin jerar
quia. El cartel pierde su fun-
cién principo|: impactar en
segundos.

* Desconexién total con tu identi-
dad corporativa: Si tus colores
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e Inteligencia artificial en el cenfro de entrenamiento

L ENTRENA MIENTO
;- pEEnFEcro ESTA AQUI! =

DOS
ONSIGUELO YA. RESULTADOS
& RAPIDOS Y GA RANT;zAm':-; 7

* PLANES PERSONALIZADOS »
s NUTRICION DEPORTIVA :
* MOTIVACION DIARIA

¢ ENTRENAMIENTOS DE ELITE,
* LOGRA TUS METAS AHORA

OFERTA EXCLUSIVA DEL MES:

,PRUEBA GRATIS!

Inférmate sin compromiso

de marca son el verde hoja y el
gris mate porque vendes salud
intfegral y movilidad, pero la 1A
fe genera un cartel en negro %
rojo fuego con fipogrofia de
videojuego, esfés destruyendo 1u
reconocimiento de marca.

* Falta de empatia visual: LalA
suele pecarde dramatismo estéti-
co, alejando al cliente medio
que busca salud o un enforno
cercano.

¢ Alineacién gréfica y tipogrdfica
cadtica: Aunque las 1As han
mejorado en la generacion de
fexto dentro de la imagen, siguen
comefiendo fallos de maqueta-
cion: interlineados, fextos  ilegi-
bles o incluso falias de ortografia
surrealistas.

GYM FACTORY 127

El origen del
problema: El
prompt de tres
palabras

Escribir <hazme un cartel de ofer-
ta de enfrenamiento persono|>> es
el equivalente a que un cliente
nuevo enfre en fu cenfro, te digo
«hazme una rutina para ponerme
fuerte» y pretenda que le disefes
un plan de fres meses sin ni tan
siquiera haberle mirado a la cara.

la 1A funciona para muchas
cosas, pero no para leer tu mente.
Sin contexto sobre tu publico obje-
fivo, jerarquia de informacién o tus

restricciones visuales, la herramien-

ta rellenard los huecos (algo de
cada vez mds en desuso, dicho
sea de pasol con los clichés mas
comunes de su base de datos.

Alternativas
rdcticas: Del

Eotén automatico

al control creativo

La solucién no pasa por abandonar
la tecnologia ni por gastar miles de
euros en agencias de publicidad
porque igual con eso haces inver-
siones mds necesarias y urgentes.
El objefivo es encontrar un equili-
brio de criterio visual e identidad,
utilizando las herramientas como
apoyo y no como sustituto.



ETUENTRENADDRLA

1. El uso inteligente de
maquetadores como Canva

Plataformas de disefio accesible
como Canva no han quedado
obsoletas frente a la IA; de hecho,
ofrecen una alternativa mucho
mds controlable. El truco no es
usar la plantilla tal cual viene de
fébrica, sino crear tu propio Kit

de Marca:

e Define tus 3 colores corporativos
y tus 2 fipografias oficiales.

e Aplica esa palefa a cualquier
plantilla antes de tocar el con-
fenido.

e Aseglrate de dejar «espacio
blanco» o zonas de respira-
cién visual para que el ojo del

En lugar de pedirle a
una IA que te haga el
cartel completo con
texto e imdgenes,
utiliza un enfoque por
capas: pide tunicamente
un fondo con tus
colores de marca,
anade tu mismo el texto
con la tipografia oficial
y utiliza fotografias
reales de tu centro. Una
foto propia con errores
fransmite mas
confianza que una
imagen perfecta creada
por ordenador.

cliente sepa dénde mirar pri-
mero y qué hacer después.

2. El flujo hibrido: Generar
recursos, no carteles enteros

En lugar de pedirle a una 1A que
te haga el cartel completo con
fexto e imagenes, utiliza un enfo-
que por capas:

* Pide a la IA Gnicamente un
fondo abstracto con tus colores
de marca o una textura gréfica
concreta.

* Importa ese fondo a un editor y
afade 10 mismo el texto con la
fipografia oficial de tu nego-
cio.

e Utiliza fotografias reales de tu
centro, de tus clientes [con su
permiso) o de fi mismo entre-
nando. Una foto propia con
errores fransmite mas confian-
za que una imagen perfecta
creada por ordenador.

3. La regla de los tres elementos

Para evitar el exceso de informa-
cién en tus disefios caseros, apli-
ca una estructura bdsica antes de
publicar:

1. Titular directo: Unproblema o
una solucién en menos de cin-
co palabras (Ej: «sDolor de
espalda al trabajare»).

2. Imagen principal: Un elemento
visual claro que refuerce el
mensaje.

3. Llamada a la accién clara del
tipo «Reserva tu valoracion gra-
tuita en el enlace» o un QR si
es impreso

La identidad visual
también es parte
de tu servicio

Un entrenamiento estructurado
requiere técnica, progresién vy cri-
terio; la comunicacion de tu cen-
tro funciona exactamente igual.
Un cartel es la primera repeticion
de la experiencia que un cliente
tiene contigo.

la IA'y las herramientas de dise-
fio rapido son aliadas extraordina-
rias para democratizar la comuni-
cacion visual en el pequeiio comer-
cio. Sin embargo, la rapidez no
sustituye a la estrategia. Témate
cinco minutos mds para definir qué
quieres decir, a quién te diriges y
cémo se refleja la personalidad de
fu espacio en esa imagen.

Tus futuros clientes lo notardn
al instante.

Santiago Liébana Rado

MasterTrainer Fitness G.
SectorFitness European Academ
Director Técnico HealthStudio
European Academy
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ywaxm StO para gimnasios

291 WEBS DE GIMNASIOS

revelan las claves del SEO técnico v el
posicionamiento local

SEO técnicoy
posicionamiento local

o/
8 /0

no tiene
LocalBusiness

65%

tS., techseo.es

Un analisis de 291 webs de centros de entrenamiento en Espana revela que casi nadie
cuida el SEO técnico y que el marcado LocalBusiness es una de las pocas variables
asociadas con una mejor posicion media. El estudio examina WordPress, las webs del
Kit Digital, los datos estructurados y su cantidad, las cabeceras de seguridad, robots.txt
y sitemap.xml. También identifica errores frecuentes en imagenes, enlaces y sefiales
locales, y plantea recomendaciones para construir una base técnica solida. Los
resultados muestran qué factores distinguen a las webs analizadas y qué acciones
pueden priorizar los gimnasios para mejorar su presencia digital.

Nota mefodolégica

Este andlisis se basa en 291 domi-
nios de centros de enfrenamiento que
aparecen en los resultados de bus-
queda para consulias del fipo “centro
de enfrenamiento en {provincia}” en
foda Espafia. Las sefiales a nivel de
servidor y plantilla (CMS, cabeceras
de seguridad, dafos estruciurados,
robots.ixt, sittmap.xml, sefiales locar
les) se midieron en las 291 webs. Las
méfricas de higiene onpage mas
profundas (enlaces rotos, H1, mefa
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descriptions, alf, enlaces inseguros)
provienen de un rastreo completo de
un subconjunfo de 106 webs; lo
indicamos cuando corresponde. lee
las correlaciones como direcciones
de causa, no como certezas de labo-
raforio.

Hicimos una pregunta sencilla y la
convertimos en un experimento. Si
rastreamos un sector entero de SEO
local, el de los centros de entrenc-
mienfo y gimnasios de toda Esparia,
y medimos su salud técnica variable

a variable, squé separa a quien
gana de quien apenas asoma en la
pdgina de resuliados?

La respuesta corfa es incomodar:
en SEO local casi nadie hace bien lo
técnico, y ahf esfé precisamente la
oportunidad.

La respuesta larga
es este articulo
Auditamos CMS, cabeceras de

seguridad, datos  estructurados,



robots.ixt, sitemap.xml, enlaces rotos,
accesibilidad v sefiales locales en
291 webs reales, y las cruzamos
con su posicion en buscadores. Lo
que encontramos pone en duda
varios mitos  {incluido alguno que
probablemente 0 mismo defiendas) y
confirma una verdad que la industria
repite pero pocos aplican. Una base
técnica solida no es un “extra” del
SEO local. Es el suelo sobre el que
fodo lo demds se sostiene.

® Webs analizadas 291 Sobre
wordpress.

e /3% Con schema localbusiness.

e 20% solo 1 de cada 5.

e Sinlas 5 cabeceras de seguridad

65%.

Cdmo leimos los
datos (y por qué
importa)

Antes de las conclusiones, una hones-
tidad que rara vez se ve en los esfu-
dios de SEO. Nuesfra muestra tiene
sesgo de seleccion. Son webs que
ya posicionan para sus consultas
locales, asf que su mejor posicién se
concentra en un rango estrecho: casi
fodas entre el puesto 1y el 5. Cuan-
do todos los sujetos de un estudio ya
han aprobado el examen, es dificil
que una sola variable explique quién
saca un @y quién un .

Esto tiene dos implicaciones que
recorren fodo el arficulo.

la primera: las correlaciones con
lo posicion seran débiles por disefio.
No porque lo técnico no importe, sino
porque estamos comparando supervi
vientes contra supervivientes. El verdor-
dero efecto del SEO técnico se ve
cuando comparas a quien aparece
confra quien nunca aparece, y esos
dlimos no estén en la muestra.

la segunda: cuando una variable
si muestra ventaja pese a ese sesgo,
la sefial es fuerte. Spoiler: una sola lo
consigue de forma nitida.

Con eso en mente,
vamos a las seis
preguntas

1. 3Qué CMS domina el sector?
WordPress, y no de cerca

De los 291 dominios analizados, el
73 % funciona sobre VWordPress
(213 webs). le sigue un 19 % de
soluciones a medida o sin identificar
(54 webs), y muy de lejos Wix (7),
Next.js (5), Drupal (2 y casos sueltos
de PrestaShop, Framer, Webflow vy
Squarespace. Denfro de WordPress,
Elementor es el constructor visual
recurrente.

Esto no sorprende. A escala glo-
bal, WordPress sostiene el 43 % de
foda la web y el 61 % de los sitios
construidos sobre un CMS, mds que
fodos sus competidores juntos (VW3Te-
chs / Automattic). En este nicho local
la concentracion es similar, e incluso
algo mds marcada si sumamos el
peso de las plantillas WordPress mas
los maquetadores visuales.

sPor qué importa para el SEO
técnico? Porque el techo y el suelo
del secfor los marca el ecosistema
WordPress: las mismas plantillas, los
mismos plugins de SEO, las mismas
decisiones por defecto. Si la plantilla
genera datos estruciurados medic-
cres o deja cabeceras de seguridad
sin configurar, ese fallo se multiplica
por todo el secfor. la buena noficia
es la siméfrica. Una configuracién
fécnica cuidada en WordPress es
perfeciamente alcanzable, y permite
destacar sin reinventar nada.

2. sLas webs del Kit Digital son peo-
res? Empatan en lo malo y pier-
den en lo que importa

El Kit Digital ha sido el mayor pro-
grama de digifalizacion de pymes
de lo historia reciente de Espafia:
mas de 860.000 ayudas concedi-
dos y 3.067 millones de euros
movilizados con fondos Next Gene-

ration EU, con una cobertura que
alcanza el 92 % de los municipios
[Acelera pyme / Red.es). Detecta-
mos las webs financiadas por el
programa mediante su huella visual
caracteristica: 32 de las 291.

Lo hipdtesis era razonable: web
subvencionada igual a plantilla gené-
rica igual a peor SEO fécnico. los
dafos la matizan, vy el resuliado es
mas interesante de lo esperado.

Posicion  practicamente  igual:
2,88 de media en las webs Kit Digi-
fal frente a 2,80 en el resto. Empate
técnico.

Misma deuda de seguridad (inclu-
so algo menor): 4,16 cabeceras
ausentes de 5 frente a 4,28 del resto.

Mds datos esfructurados en bruto:
el 93,8 % de los webs Kit Digital
tiene algin schema, frente al 77,2 %
del resfo, con mas fipos de media

(8,7 frente a 7,2).

Y, sin embargo, menos de la mitad
de schema ‘localBusiness™: solo el
9,4 % de las webs Kit Digital lo imple-

menta, frente al 21,6 % del resto.

Ahi estdr la paradojo. las webs
del Kit Digital no son peores en lo
genérico [de hecho, marcan mds
schema), pero fallan justo en la pieza
de marcado que més rinde o un
negocio local (lo veremos en el punto
3). Acumulan Organization, WebSi-
fe o BlogPosting por plantilla, y olvi-
dan el localBusiness que de verdad
mueve la aguja en lo local. El progra-
ma cumplié su objefivo de poner a
las pymes online, y su impacio de
negocio estd documentado, con un
+43 % de clientes y +36 % de factu-
racion en las empresas de la primera
convocatoria (BBVA / Red.es). Pero
"estar online” y “estar técnicamente
optimizado para SEO local” son dos
cosas distinfas.

3. sPosicionan mejor las webs con

datos estructurados? Solo si son
los correctos
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Aqui estéd el hallazgo central del
esiudio, y tiene dos capas.

Capa 1: fener “algin” schema no
te da ventajo. las 230 webs con
datos esfructurados posicionan practi-
comente igual [posicién media 2,79)
que las 61 que no fienen nada
(2,85). A primera vista, parece que el
schema no sirve. Y, técnicamente, es
lo que Google lleva afios diciendo:
los datos estructurados no son un fac-
for de posicionamiento directo. Lo que
hacen es habilitar resuliados enriqueci-
dos y ayudar a los buscadores a
entender el contenido (Google Search
Cenfral; Search Engine Journal).

Capa 2: el *fipo* de schema lo
cambia todo. Cuando aislamos las
59 webs que implementan especifi-
camente “localBusiness’, el cuadro
se invierte de forma clara:

Meior posicion media: 2,47 fren-
te a 2,89 del resto (mediana 2,0
frente a 3,0).

Més apariciones en SERP: 1,46
frente a 1,36.

Y, de propina, menos deuda de
seguridod: 3,88 cabeceras ausentes
frente @ 4,37. Son, sencillamente,
webs mds cuidadas en todo.

Entre las webs del Top 3, la pre-
sencia de LocalBusiness dobla a la
del resto: 24,9 % frente al 11,8 % de

las que quedan del 4.° en adelante.

Que esfa venfajo aparezca a
pesar del sesgo de seleccion que
comentdbomos es justo lo que la
hace creible. No es que el marcado
"empuje” el ranking por arfe de
magia. Es que localBusiness comuni-
ca a Google con precision qué eres
y dénde operas, alimenta el panel
de conocimienfo y los resuliados
enriquecidos, vy refuerza los sefiales
de pertinencia local. La literatura de
referencia del secfor lo sitia entre los
elementos onpage més influyentes
para el negocio local, junto a los
fitulos geolocalizados y la experien-
cia mévil (Whitespark, Local Search
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Ranking Factors; Moz, Local Search
Ranking Facfors).

la leccién no es si marcas, sino
qué marcas. Un LocalBusiness bien
construido, con NAP  coherente,
horarios, geocoordenadas y sameAs,
vale mas que diez tipos de schema
genéricos heredados de la plantilla.

4. 3Mds tipos de schema equivale a
mejor posicién? No. La cantidad
no es la palanca

S

simpora lo cantidad? Lo medimos

lo calidad del marcado importa,

directamente. la correlacién entre el
nimero de fipos de schema y la posi-
cién es esencialmente cero (—-0,00),
igual que con las apariciones en SERP
(~0,01). Agrupando las webs por
volumen de marcado (O, 1-2, 34, 5
o mds tipos), la posicion media ape-
nas se mueve: 2,85, luego 2,68,
lego 3,00 vy finalmente 2,79. Ni

rastro de una tendencia clara.

Dicho de ofro modo: una web
con 12 tipos de schema no posicio-
na mejor que una con 3 bien elegi-
dos. Acumular marcado (Organizo-
fion,  WebSite, ImageObject,
WPHeader, BlogPosting) sin que
aporte una entidad relevante para el
usuario es ruido, no sefial. Esto encar
ia con la postura oficial de Google:
el schema habilita funciones de bus-
queda, no garantiza su aparicién, y
el marcado no utilizado no causa
problemas pero tampoco tiene efecto
visible (Google Search Central).

la recomendaciéon précfica se
escribe sola: menos tipos, mejor elegi
dos. Para un centfro de entrenamiento,
el nicleo es LocalBusiness (o su subti-
po HealthClub o ExerciseGym),
Breadcrumblist v, si procede, FAQPa-
ge o Service. Todo lo demds, fuera si
no comunica una entidad real.

5. slas cabeceras de seguridad
afectan al ranking? No
directamente, pero el dato es
alarmante

El estado de las cabeceras de segu-
ridad HTTP en el sector es, sencillo-
mente, malo:

190 de 291 webs (65 %) tienen
los 5 cabeceras de seguridad eva-
luadas ausentes: HSTS, CSP. XFro-
me-Options, XContentType-Options
y Referrer-Policy.

Solo 6 webs del total tienen el set
complefo.

la media es de 4,2 cabeceras
ausentes de 5.

slmpacto en posicion? Précticar
mente nulo en nuestra muestra (corre-
lacion —0,09 con la posicién; nula
con las apariciones en SERP). Es
maés: las webs a las que les falian
méscabeceras posicionan ligeramen-
fe mejor, probablemente porque son
los grandes sitios VWordPress consoli-
dados los que descuidan este apartor-
do. Y esfo es coherente con la reali-
dad documentada: las cabeceras de
seguridad no son un factor de posk-
cionamiento directo, algo que Goo-
gle ha confirmado de forma explicita
[Search Engine Journal). lo que sf es
sefial de ranking, desde 2014, es
HTTPS (Google Security Blog). Y aqui
el sector aprueba con holgura: 277

de 291 webs usan HTTPS (95 %).

Entonces, spor qué dedicarle un
punfo entero? Porque el SEO técnico
no fermina en la posicién. Las cabe
ceras de seguridad profegen a fus
usuarios frenfe a clickjacking, sniffing
de tipo MIME vy fuga de referrers.
Refuerzan la confianza. Y, sobre
todo, son un indicador fiable de
cudnio cuidado técnico hay defrds
de una web. No es casualidad que
las webs con LocalBusiness impeca-
ble tengan, de media, menos cabe-
ceras ausentes. la seguridad no fe
sube de puesio, pero su ausencia
delata el tipo de descuido que s
acaba pasando factura.

6. srobots.txt y sittmap.xml mueven
la aguja? Son la cafieria, no el
motor
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En este apartado, por fin, fenemos un
grupo de control. 265 de 291 webs
tienen “robots.ix'(Q1 %), 257 tienen
‘sitemap.xml* (88 %)y 234 declaran
el sitemap denfro del robots. Eso
deja 26 webs sin robots y 34 sin
sitemap con las que comparar. pY el
resultado? Las webs sinestos archivos
no posicionan peor (2,62 de media
frenfe @ 2,82). Pero hay trampa:
esas mismas webs son, casi todas,
sitios minimos sin nada mas (solo el
7.7 % de las que no fienen robots
tiene datos esfructurados). No es que
prescindir del sitemap ayude; es que
coinciden con webs simples que
rankean por ofros mofivos.

Conviene recordar
lo que estos archivos
son y lo que no son,
segun la propia
documentacién de
Google

robots.ixt gestiona el rastreo, no la
indexacién. Sirve para no saturar el
servidor y orientar al crawler. No es
un mecanismo para ocultar paginas;
para eso estd noindex. De hecho,
una URL bloqueada puede seguir
apareciendo en resultados si recibe
enlaces externos (Google Search
Central).

El sitemap es una sefial de descu-
brimiento y prioridad, no un botén de

"indexa ya". Ayuda a Google a
enconfrar pdginas nuevas o actuali-
zadas, pero no fuerza el rasfreo ni
mejora el ranking por si mismo.

En resumen: ni robofs.ixt ni site-
map.xml son faclores de posiciona-
miento directos (documentacion de
rastreo de Google). Son infraesfructu-
ra. Pero igual que una buena caferia
no hace lujosa una casa y una mala
la arruing, estos archivos no te hacen
ganar, aunque hacerlos mal fe puede
hundir. Un Disallow mal puesto puede
borrarte del mapa. Que el grueso del
sector los fenga es una buena noficia.
El siguiente nivel es fenerlos bien.

La hisforia que los seis fitulares no
cuentan: la higiene técnica del sector
es frégil

Si solo miras las seis preguntas,
podrias concluir que “lo técnico da
igual porque casi nada correlaciona
con la posicién”. Seria leer mal el
esiudio. Lo que los dafos gritan, en
realidad, es que fodo el sector com-
parte una base técnica débil, y por
eso ninguna variable destaca. Cuan-
do todos cojean de lo mismo, lo
técnico no separa. Todavia.

Mira la radiografia
de la higiene
técnica

Estas cifras provienen del rastreo
profundo de 106 webs del total, el

subconjunto que pudimos crawlear
pdgina a pdgina:

Imagenes sin afributo “alf': afecta a
79 de esas 106 webs (75 %), con
una media de 22 imdgenes por sifio
[méximo: 124). Es a la vez un fallo de
accesibilidad y una oportunidad de
SEO de imégenes desperdiciada.

Enlaces *crossorigin*  inseguros
[target="_blank" sin rel="noopener’):
73 webs, media de 20, hasta 223
en un solo sitio. Riesgo de seguridad
y de rendimiento, repariido por todas
parfes.

Péginas sin *meta description*:

57 webs. Paginas sin "H1': 59 webs.

Enlaces infernos rotos (4xx): 42
webs, con un caso de 141 enlaces
rofos.

Etiqueta semantica: presente en 5
de las 291 webs (1,7 %). En un
secfor cuyo activo es estar en un sitio
fisico, esfo es casi un chiste.

Y las sefiales locales explicitas
tampoco brillan, esfa vez sobre las
291 webs: enlace fel: en el 50 % de
las webs, mapa embebido en el 51
%, WhatsApp en el 29 %. la tnica
sefial con buena cobertura es el
enlace a Instagram (/8 %), légico en
un sector tan visual. Pero las redes
sociales no son SEO local.

Esto es, en el fondo, una gran
noficia para quien quiera competir. El
SEQO local de los centros de enfrena-
mienfo no se gana hoy con artilleria
pesada. Se gana con fundamentos
que casi nadie estd cuidando. Mar-
car bien tu direccién, tu LocalBusi
ness, us imdgenes vy fus enlaces fe
pone, hoy mismo, por delante de fres
de cada cuatro competidores.

Por qué esto va a
importar cada vez
mds

El sesgo de seleccion de nuestra
muestra esconde una bomba  de
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relojeria para el sector. Hoy, en un
nicho de baja competencia, “estar
online con WordPress y un sitemap”
basia para asomar en la SERP. Pero
el liston sube.

la bisqueda enriquecida vy los
motores de respuesta basados en 1A
consumen datos estructurados para
construir sus respuestas. Sin un Local-
Business limpio, tu negocio es invis-
ble para esa nueva capa de descu-
brimiento. La experiencia de pdgina
(Core Web Vitals) ya forma parte de
los sistemas de ranking de Google,
como factor modesfo pero real, vy
como criterio de desempate cuando
el confenido es similar (Google
Search Central). Y a medida que
enfren competidores que si hagan lo
técnico, el suelo comin de hoy se
convertira en el sotano de mafiana.

la bose técnica es una- inversion
que compone. No fe da un salio
espectacular el primer dia, pero hace
que todo lo demds (contenido, enla-
ces, resefias) rinda mds y resista mejor
cada actualizacién del algoritmo.

Recomendaciones
para el sector

Si diriges, construyes o posicionas
webs de cenfros de entrenamiento, o
de cualquier negocio local, este es el
orden de prioridades que se despren-
de de los datos.

Implementa “localBusiness™ bien,
no mucho schema mal. Es la Onica
palanca on-pageque muestra ventaja
real en nuestra muestra (2,47 frente a
2,89 de posicion media). Incluye
NAP coherente, horarios, geocoor
denadas, sameAs y el subtipo correc-
fo (ExerciseGym, HealthClub). Borra
el schema genérico indtil.

Trata HTTPS como innegociable
y las cabeceras como higiene. Ya
tienes HTTPS, casi con seguridad;
afiade al menos HSTS, X-Content-
Type-Options y ReferrerPolicy. No
subirds de puesto, pero cerrards la
brecha que delata el descuido.
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Arregla la higiene invisible. alt en
fodas las imagenes, rel="noopener”
en los enlaces externos, un solo H1
por pagina, meta descripfions Uni-
cas y cero enlaces infernos rofos. Es
frabajo de fontaneria, pero es el
que separa a una web cuidada de
una abandonada.

Recupera la
etiqueta y las
sefiales locales

Enlace tel: real, direccion semdnti-
ca, mopa embebido v, si aplica,
WhatsApp. Eres un negocio local:
diselo a las méquinas en su idioma.

No toques “robots.ixt" v “sitemap.
xml*, salvo para revisarlos. Confirma
que el sitemap estd declarado en el
robots, que no hay Disallow acci-
denfales y que el sittemap solo lista
URLs canénicas e indexables.

Mide y compara. El sector enfe-
ro comparte tus mismos fallos. Audi-
ta, prioriza por impacto y conviérte-
fe en la excepcion cuidada antes
de que lo haga tu competencia.

Conclusién

Pregunta por pregunta, los datos pare-
cen decir que el SEO fécnico no
mueve el ranking en este sector. Pero
esa lectura es una frampa estadistica.
No mueve el ranking porque casi
fodos lo hacen igual de mal. La dnica
variable que sobresale, el schema
localBusiness, lo hace justamente por-
que pocos la cuidan. Esa es la forma
del SEO técnico en SEO local: no es
el mofor que te dispara, es el suelo
que sosfiene todo lo demds. Y en un
sector donde el suelo estd agriefado,
consruir sobre cimientos firmes no es
una ventaja marginal. Es la ventaja.

los cenfros de enfrenamiento
enfienden mejor que nadie un princi-
pio: los resuliados visibles se consru-
yen sobre una base que nadie ve. Su
SEO deberia entrenar igual.
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QU

IEN MANDA AQUI?

5Quién deberia “mandar”e El absurdo
de la gestiéon de las instalaciones
deportivas municipales

Cuando una Administracion externaliza la gestion de una instalacion
deportiva, pero mantiene estructuras paralelas con capacidad para intervenir
en la operativa, el resultado puede ser una combinacion perversa:
demasiados mandos, responsabilidades difusas, profesionales mal pagados y
un coste que, al final, asumimos todos.

Hace afios me hice una promesa:
no volveria a trabajar en una insta-
lacion  deportiva municipal.  Des-
pués de mds de veinte afios vincu-
lada a la industria del finess, y tras
haber pasado por diferentes posi-
ciones —instructora, entrenadora,
coordinadora, responsable, forma-
dora y gestora— habia llegado a
una conclusién  bastante  sencilla:
hay entornos profesionales que no
compensan el desgaste que gene-
ran. Y uno de ellos, para mi, era el
de deferminadas instalaciones
deportivas  municipales. No era
una cuestién de trabajar para la
Administracion. Tampoco de fener
nada contra los funcionarios ni con-
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fra los servicios publicos. Era una
cuestion mucho mdas sencilla: no
soporfo la incompetencia, la medio-
cridad vy, sobre todo, la combina-
cién de ambas con capacidad de
decision. Después de tantos afios
en el secfor, me cuesta aceptar que
personas que no conocen realmen-
fe aquello que gesfionan puedan
fomar decisiones que afecfan direc-
famente a profesionales, usuarios y
resuliados sin que exista una conse-
cuencia cuando esas decisiones
son malas.

Sin embargo, hace poco rompf
mi propia promesa. Y lo hice por
una razoén que cualquiera que ame
esla profesién entenderd: aparecié

una buena empresa, unas condicio-
nes econdmicas razonables denfro
del contexto lamentable en el que
todavia se mueve buena parte del
empleo en el fitness y una insfala-
cién en la que, aunque habia
aspectos claramente mejorables —
el sonido y parte del material, por
ejemplo—, la sala tenia buena ilu-
minacion y climatizacién.  Pero,
sobre todo, habia algo que para
mi compensaba muchas cosas:
unos alumnos extraordinarios. Per
sonas que entrenaban, que disfruto-
ban, que seguian una coreografia
sin dificulad, que estaban en for-
ma, que eran fieles y, ademds,
encantadoras. Volvi a disfrutar de




algo que llevo haciendo gran parte
de mi vida: dar clase.

Y precisamente por eso me resul-
ta todavia mas frustrante contar por
qué acabé marchandome.

El problema no
siempre estd en la
empresa que
gestiona

Porque en este caso, y esto es
imporfante, el problema no esfaba
necesariamente en la empresa
adjudicataria. Una empresa espe-
cializada puede fener profesiona-
les, experiencia, procedimientos y
capacidad para gestionar una ins-
talacion deportiva razonablemente
bien. De hecho, hay compafiias
que llevan afios haciéndolo y que
conocen el negocio infinitamente
mejor que muchas estructuras admi-
nistrativas.

El problema aparece cuando
confrafamos @ una empresa para
gestionar una insfalacion v, al mis-
mo tiempo, mantenemos dentro de
la Administracion  una  estructura
con capacidad para infervenir en
esa gesfién. Enfonces empieza lo
absurdo. Tenemos al responsable
politico, al tcnico municipal, a la
empresa adjudicataria, al gerenfe
de la empresa, ol coordinador, a
ofro posible coordinador, a respon-
sables de diferentes dreas v, final-
mente, al técnico que estd delante

del usuario. Una auténtica pirdmide
de personas que pueden opinar,
supervisar, coordinar, decidir o
modificar cosas que afectan direc-
famente al servicio.Y la pregunta es
inevitable:

sQuién manda realmente?

Pero hay una segunda pregunta
fodavia mdas importante:

sQuién responde cuando la
decision es equivocada?
g

Si una empresa
gestiona, 3para
qué necesitamos
un técnico
municipal
gestionando?

Si una instalacién deportiva munici-
pal estd externalizada y una empre-
sa especializada ha ganado una
licitacion  para  gestionarla,  no
enfiendo qué senfido tiene mante-
ner un técnico municipal con capa-
cidad para infervenir en la gestion
deportiva cotfidiana.  Si entiendo
que exista una figura municipal que
supervise el confrato. Por supuesto.
El Ayuntamiento fiene que proteger
los intereses de los ciudadanos,
comprobar que se cumplen las con-
diciones de la licitacién, fiscalizar
el dinero publico, controlar la cali-
dad del servicio y exigir responsa-
bilidades cuando no se cumplen los
objefivos establecidos. Pero una
cosa es controlar y ofra muy distinta
es gestionar. El Ayuntamiento debe-
ria decir qué servicio quiere, qué
condiciones debe cumplir, qué
objefivos debe alcanzar la empre-
sa 'y coémo se va a medir el resulio-

do. la empresa adjudicataria debe-
rlo encargarse de gesfionar los
recursos humanos, organizar la
operafiva, establecer la programa-
cién dentro de las condiciones con-
fractuales y fomar las decisiones
necesarias para que el servicio fun-
cione. Porque si contratamos a una
empresa especializada y después
alguien desde la  Administracién
puede modificar, cuestionar o con-
dicionar consfantemente sus deci-
siones operafivas, la pregunta vuel
ve a ser la misma;

sPara qué la hemos contratado?

Si no confiamos en que esa
empresa sepa gestionar, quizd no
deberiamos haberla confratado.

Y si queremos que el Ayunia-
mienfo gestione  directamente,
enfonces quizd deberiamos dejar
de externalizar.

lo que resulta dificil de justificar
es pagar las dos estructuras y per-
mitir que ambas fengan copacidad
de decision.

Una cosa es la
supervisién y otra
la competencia
profesional

Sé que esta afirmacion puede
generar polémica, pero creo que
es necesario hablar de ella. No
fodas las personas que ocupan un
puesto fécnico relacionado con el
deporte tienen necesariamente los
conocimientos suficientes para ges:
fionar una instalacion  deportiva
modema. Y esto no deberia ser
una cuestion ideoldgica, sino profe-
sional.

He vivido situaciones en las que
la persona responsable desde la
Administracion  desconocia  por
ejemplo qué era les Mills. No lo
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cuento para sefialar a una persona
concreta ni para ridiculizar su fro-
yectoria, que también, pero ese no
es el foco. Lo cuento porque repre-
senta un problema de fondo que
me parece mucho mds preocupan-
te: 3qué conocimientos y competen-
cias esfamos exigiendo realmente
para ocupar determinados puestos
desde los que se toman decisiones
sobre insfalaciones deportivase
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municipal

En aquel caso, la trayectoria
profesional habia comenzado reco-
giendo balones en un campo de
fotbol y el acceso al puesto se
habia producido fundamentalmente
por antigiedad. Empezar recogien-
do balones no tiene absolutamente
nada de malo; todos tenemos un
punto de partida y cualquier traba-
jo digno merece respeto. El proble-
ma aparece cuando confundimos
los afios de permanencia con la
capacitacién necesaria para des-

empefiar una funcién de responsa-
bilidad. la anfigiedad demuestra
que llevas mucho fiempo en un
sitio. No demuestra que sepas ges-
fionar aquello que fienes entre
manos.

Y esfo no deberia aplicarse sola-
mente a la Administracion. También
hay gerentes y coordinadores de
empresas privadas que han llega-
do a puestos de responsabilidad
por anfigiedad, proximidad o sim-
plemente porque estaban disponi-
bles, sin haber desarrollado las
competencias necesarias para lide-
rar equipos o gestionar un negocio
deportivo. El problema no es ser
funcionario.

El problema es ser incompetente
y tener capacidad de decision.

El sindrome del “ni
hago ni dejo
hacer”

En el sector privado también cono-
cemos perfectamente este perfil: el
mando que no aporta, pero fampo-
co permite que ofros aporten; el
coordinador acomodado; el geren-
te que lleva afios en su puesto pero
ha dejado de evolucionar; la perso-
na que bloquea cualquier cambio
porque implica frabajo o porque
puede poner en evidencia que las
cosas podrian hacerse de ofra
manera.

Son personas que no necesaria-
mente hacen mal su trabajo de for-
ma evidente. A veces simplemente
no hacen nada especialmente
bien. Mantienen el sistema funcio-
nando a minimos, evitan conflictos,



sobreviven a los cambios y esperan
que pase el tiempo.

El problema es que en una insfa-
lacién deportiva esa actitud tiene
consecuencias. Porque un buen
gestor puede hacer crecer una acti-
vidad, mejorar la experiencia del
usuario, reducir la rotacién del per
sonal, aumentar la ocupacién 'y
defectar oportunidades. Un mal
gestor puede conseguir exactamen-
fe lo confrario sin que exista un Gni-
co desastre visible. Simplemente,
poco a poco, la instalacién pierde
energla, pierde profesionales, pier-
de usuarios y pierde dinero. Y
cuando hablamos de una instala-
cién publica, ese coste no desapa-
rece.

Y no olvidemos que una instala-
cién deportiva municipal, no es
necesario que sea rentable; aunque
mi opinion personal es que si que
deberia serlo. Es que ha de dar ser-
vicio al pueblo, a las personas que
odemds de mantenerla con  sus
impuestos, pagan una cuota men-
sual y no es de recibo que estas per-
sonas paguen, paguen y paguen vy
no reciban un servicio de calidad, o
que a veces ni siquiera lo reciban,
porque hay 4 gestores, 2 personas
en recepcién haciendo tareas que
hoy en dia podrian estar automati-
zadas, digitalizadas. .. pero no hay
ningln técnico competencialmente
capacifado para dar el servicio.

En resumen, la mala gestion la
pagamos enfre todos:  técnicos,
usuarios. ...

El técnico estd en el Gltimo esca-
l6n, que; desde mi punto de vista
deberia de ser la punta de la pirg-
mide, paradéjicamente esté abajo

del todo.

Aqui aparece una de las mayo-
res contradicciones de nuestra
industria y nuestro mayor fracaso.
Podemos tener una estructura llena
de responsables, coordinadores,
gestores, técnicos municipales y
cargos infermedios, mientras el pro-

fesional que realmente estd delante
del usuario cobra poco, frabaja
con horarios fragmentados, fiene
poca estabilidad y sabe que puede
ser sustituido précticamente en cual-
quier momento.

Y después nos preguntamos por
qué existe tanta roftacion.

Un buen técnico se marcha y
ponemos ofro.

Quiz4 el nuevo profesional tiene
menos experiencia. Quizd  tiene
menos formacién. Quizd no sabe
frabajar con ese tipo de publico.
Quizé no tiene la capacidad de
comunicacion del anterior. Quiza
simplemente no encaja. la clase
empieza a perder usuarios. Y
enfonces alguien concluye que esa
actividad ya no funciona. Pero qui-
74 la actividad funcionaba perfec-
famente.

lo que habia dejado de funcio-
nar era la gestion del talento.

Quizés lo que falla en la mayo-
ria de las instalaciones municipales
es que los numerosos técnicos, ges-
tores municipales, concejales de
deportes... no entiende una clase
no es darle a un botén.

Detrés de una buena clase hay
horas de preparacién. Cuando tra-
bajas con programas coreografio-
dos hay que estudiar las canciones,
aprender las secuencias, practicar,
preparar fransiciones, conocer las
adaptaciones, pensar cémo vas
comunicar el contenido vy llegar a
la sala preparado para atender a
las personas que fienes delante.

No es simplemente aparecer a
una hora deferminada y empezar a
moverse. Por eso resulia especial
mente frustrante cuando los horarios
se modifican continuamente, a
veces avisando con un dia de anfe-
lacion, cuando se preparan progra-
mas que después se eliminan o
cuando se cambia una actividad
sin valorar el frabajo que existe
detrés.

Desde fuera puede parecer una
simple casilla en un cuadrante.
Pero, para el profesional que esfé
frabajando, no lo es. Y ese despre-
cio hacia el profesional es uno de
los motivos por los que cada vez
cuesta mas retener a deferminados
perfiles.

Y no olvidemos, que cuando un
instructor se va, no es tan fécil
como contratar a ofro. Los profe-
sionales hoy en dia no abundan, y
perder un buen profesional tiene
un coste.

Aunque muchas organizaciones
no lo confabilicen asi. Se pierde
conocimiento del cliente. Se pierde
relacion. Se pierde comunidad. Se
pierde experiencia. Se pierde
capacidad para llenar una sala. Se
produce una transicién. Hay que
buscar a ofra persona, incorporar
la, formarla y esperar a que cons-
fruya nuevamente una relacion con
los usuarios.

Y mienfras fanto, puede dismi-
nuir la ocupacién. Una clase que
estaba llena empieza a fener veinte
personas. Después quince. Des
pués diez.mY quizd alguien decide
eliminarla  porque “no funciona”.
No. Seguramente funcionaba. Lo
que hemos hecho es susfituir a la
persona que conseguia que funcio-
nara por un maula. Por eso creo
que la rotacion del talento deberia
ser uno de los indicadores funda-
mentales de cualquier instalacién
deportiva. Si una instalacion cam-
bia continuamente de profesiona-
les, alguien deberia preguntarse
por qué. Puede ser el salario. Pue-
de ser el horario. Puede ser el lide-
razgo. Puede ser la empresa. Pue-
de ser el contrato. Puede ser la falta
de carrera profesional. Puede ser el
propio mercado. Pero hay que
medirlo.

Y no olvidemos que mala ges-
tién cuesta mucho dinero

Aqui es donde el problema deja
de ser solamente laboral y se con-
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vierte en econémico. Una instalo-
cién deportiva municipal tiene una
rentabilidad social que debemos
proteger. No todo fiene que ser ren-
table econémicamente. Una activi-
dad para mayores, un programa
de deporte infantil o deferminados
servicios dirigidos a colectivos vul-
nerables pueden fener un enorme
valor social aungue no sean gran-
des generadores de ingresos.

Pero rentabilidad social no signi-
fica barra libre.

También hay que saber cudnio
cuesta cada servicio, cudnfas perso-
nas lo utilizan, qué satisfaccion
genera, qué recursos consume y qué
objetivos cumple. Porque una cosa
es asumir conscienfemente un coste
porque produce un beneficio social.

Y ofra muy diferente es asumir pér-
didas duranfe afios porque nadie
est& midiendo nada. la diferencia es
enorme. En una empresa privada,
una mala gestién fermina aparecien-
do en la cuenta de resuliados. Si pier-
des clientes, tienes menos ingresos.
Si tienes demasiados costes, tienes
menos margen. Si un servicio no fun-
ciona, alguien acaba preguntédndose
qué estd pasando. En una instalacién
publica, el coste de la mala gestion
puede diluirse dentro del presupuesto
municipal. Y como ese dinero no sale
directamente del bolsillo de quien
foma la decisién, la urgencia para
corregirlo puede ser menor. Pero el
dinero si sale de algun sitio, sale de
nuesfros impuestos y de las cuotas
que pagan los usuarios. sCudnio
cuesta realmente fener demasiados
mandos?

Deberiamos de empezar a
hacernos estas preguntas

sCudnfo cuesta mantener esfruc-
turas duplicadas? 3Cudnfo cuesta
fener varios responsables fomando
decisiones sobre la misma drea?
2Cudnto cuesta la rotacion constan-
te de profesionales? 3Cudnto cuesta
fener clases infrautilizadas? sCudnto
cuesta perder usuarios? 3Cudnfo
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WAXE Jeslion deporfiva municipal

cuesta cambiar continuamente hora-
rios y programacionese 3Cudnto
cuesta contratar, formar 'y susfituir
personase sCudinto cuesta tener pro-
fesionales que dejan de proponer
porque saben que nadie les va a
escuchar?

Y, sobre todo:

sCudnfo cuesta tener personas
fomando decisiones sobre un nege-
cio que no conocen suficientemente
bien?

Quizd antes de pedir mas presu-
puesto deberiamos responder a
estas preguntas.

El problema
empieza muchas
veces en la
licitacién

Aqui tampoco podemos olvidarnos
de las empresas. Externalizar no
garantiza una buena gesfién. Una
licitacion mal disefiada puede ter-
minar premiando principalmente el
precio y dejando en segundo pla-
no cuestiones fundamentales como
la calidad del servicio, el equipo
que realmente va a gestionar la ins-
falacién, la experiencia de los pro-
fesionales, la gestion del talento o
los resultados obtenidos anterior-
mente. Una empresa puede tener
veinte afios de experiencia.

Pero eso no significa que la per-
sona que mafana estard al frente
de la insfalacion fenga veinte afios
de experiencia. Por eso creo que
deberiamos empezar a mirar mucho
mas al equipo real que va a ejecu-
far el confrato. sQuién va a gestio-
nare ;Qué experiencia tiene? 3Qué
formacion? ;Qué  competfencias?
sQué capacidad de liderazgo®
sQué resultados ha obtenido anfe-
riormente? 3Cémo gestiona a los
profesionales? sCon que profesio-
nales cuenfa?®

Porque al final la empresa que
aparece en el pliego es una cosa.

las personas que estan dentro
de la instalacién son ofra.

Entonces, 3qué
hacemos?
Aportemos
soluciones, que

ara eso estamos
E)s expertos

la solucién no deberia ser simple-
menfe gastar mas dinero. Necesita-
mos gastar mejor vy, sobre todo,
gestionar mejor. Si una insfalacién
estd externalizada, el primer paso
deberia ser establecer con absoluta
claridad quién fiene cada respon-
sabilidod. El Ayuntamiento debe
controlar el contrato, fiscalizar los
recursos pUblicos, establecer objeti-
vos, comprobar su cumplimienfo y
garantizar que el ciudadano recibe
el servicio comprometido. La empre-
sa debe tener autonomia suficiente
para gestionar la operativa y res-
ponder por los resultados.

No necesitamos dos direcciones.
Necesitamos una direccién responsa-
ble. También necesitamos profesiona-
lizar los puestos de responsabilidad.
Da igual si la persona es funcionaria
o trabaja para una empresa privada.
Si ocupa un puesto desde el que
toma decisiones, deberia demostrar
competencias en gesfién, liderazgo,
operaciones, personas, experiencia
de cliente y conocimienfo del nego-
cio deportivo y del negocio del Fir
ness, no olvidemos que no es lo mis-
mo gestionar una piscina o un cam-
po de futbol con sus competiciones
federativas y sus clubes deportivos
que el gimnasio en el que se impar
fen Actividades Dirigidas como Pila-
tes, Les Mills, CrossFit. ..

la anfigiiedad puede valorarse.
Pero no puede sustituir a la compe-
fencia. También deberiamos esta-
blecer indicadores objefivos y frans-
parentes: nimero y evolucién de
usuarios, ocupacion de  activida-
des, satisfaccion, tasa de abando-



no, ingresos, costes, reclamacio-
nes, cumplimiento de objefivos,
rofacién de profesionales, absentis-
mo y evolucion de los equipos.

Lo que no medimos no lo pode-
mos gestionar.

Y afadirfia algo mas: audiforias
independientes. No para buscar cul-
pables, sino para saber qué estd
ocurriendo realmente en una instala-
cién. Una evaluacién que andlice
conjuntamente economia, acfividad
deportiva, personas, operaciones,
safisfaccién 'y resuliados  permitira
defectar problemas antes de que se
conviertan en agujeros econdmicos.

Necesitamos
carreras
profesionales, no
profesionales de
usar y tirar

También fenemos que cambiar la
forma en la que trafamos al talento.
Si queremos que un buen fécnico
permanezca en una instalacion,
debemos ofrecerle algo més que un
cuadrante y un salario.

Necesitamos formacion, recono-
cimiento, estabilidad y posibilida-
des reales de crecimienfo. Un técni-
co deberia poder imaginar una
carrera  profesional denfro de la
industria: técnico, técnico senior,
coordinador, responsable, mana-
ger, direccién. Y cada salto debe-
ria implicar mas competencias, mds
responsabilidad 'y también una
remuneracién acorde.

Porque si la Unica manera que tie-
ne un profesional de mejorar sus con-
diciones es marcharse, no deberia
sorprendemos que los mejores termi-
nen marchandose.

Y si, ademés de todo esto hay
politicos, unas veces ayudan, otras
entorpecen.

Serfa ingenuo pensar que la ges-
fién deportiva municipal vive comple-

famente al margen de la politica. Los
cambios de legislatura, las prioridar
des politicas, las decisiones tomadas
por presién, la necesidad de ofrecer
deferminados servicios o incluso la
fentacién de mantener deferminadas
actividades  simplemente  porque
“siempre se han hecho asi” pueden
condicionar la gestfién.

Pero una instalacion deportiva no
deberia gesfionarse pensando Uni-
comente en la préxima foto o en las
proximas elecciones.Deberia gestio-
narse pensando en los préximos cin-
co o diez afios:

Con datos. Con estrategia. Con
profesionales. Y con una visién clara
de qué servicio queremos ofrecer a
los ciudadanos.

Quizd ha llegado el momento de
dejar de proteger la mediocridad
3No creéis?

Después de todo lo vivido, mi
conclusién es bastante sencilla:

No estoy en confra de las instalo-
ciones municipales. No esfoy en
contra de que deferminadas instalo-
ciones sean plblicas. No esfoy en
contra de los funcionarios. Y tampo-
co estoy en confra de las empresas
privadas que gestionan  servicios
deportivos.

Estoy en confra de la malo ges:
fion. Estoy en contra de que una
empresa sea en confra de pagar
dos veces por hacer el mismo traba-
jo. Estoy en confra de que una
empresa sea confrafada para ges:
fionar y después no se le permita
gestionar. Estoy en confra de que
personas sin los conocimientos nece-
sarios fengan capacidad  para
fomar decisiones sobre profesiona-
les y servicios que desconocen.
Estoy en confra de que los buenos
fécnicos sean la dliima mierda de
las instalaciones, cuando deberian
de ser el pilar fundamental. Esfoy en
contra de que los buenos técnicos
sean considerados fécilmente reem-
plazables mientras se mantienen
esfructuras que no aportan valor. Y

esfoy en confra de que una mala
gesfién pueda mantenerse durante
afios porque, al final, las pérdidas
las absorbe un presupuesto piblico.

Porque una instalacion deportiva
no funciona porque tenga las puer-
fas abiertas.

Funciona cuando consigue que
la genfe quiera enfrar, enfrenar y vol-
ver. Funciona cuando los profesiona-
les quieren frabajar alli. Funciona
cuando las decisiones se foman con
criferio. Funciona cuando cada per-
sona sabe cudl es su responsabili-
dad. Y funciona cuando alguien fie-
ne el valor de responder cuando las
cosas no funcionan.

Por eso sigo haciéndome aquella
pregunta que me hice al volver a tra-
bajar en una instalacion municipal:

sQuién manda aqui? Y afadiria
ofra: sQuién responde?

Porque si hemos confrafado @
una empresa para gesfionar, fene-
mos que dejarla gestionar. Si necesi-
tfamos supervision, supervisemos. Si
necesitamos  resuliados, middmos-
los. Si necesitamos profesionales,
paguémoslos y cuidémoslos. Y si
alguien tiene capacidad para deci-
dir, que tenga también la obligacién
de demostrar que sabe hacerlo.

Porque quiza el verdadero pro-
blema de muchas instalaciones
deportivas municipales no sea que
falte dinero. Quizé sea algo mucho
mds incémodo. Quizd, llevamos
demasiado  fiempo  pagando la
mala gestion como si fuera un coste
inevitable del servicio piblico. Y no
deberia serlo.

A O

Azahara Fuentes Garzén

360° Marlex HR Consultant & Fitness
Business Expert
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Qué es el

BITARTRATO DE COLINA

v para qué sirve: fodo lo que
hay que saber

El bitartrato de colina es una forma
suplementaria de colina que
combina este nutriente con acido
tartarico para facilitar su
administracion. Su objetivo
principal es aumentar la ingesta
diaria de colina cuando la
alimentacion no aporta cantidades
suficientes. Sin embargo, aun no es
muy conocida.
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Por eso, a continuacién, explicoremos concretamente
qué hace o para qué sirve, qué venfajas aporta y
cémo tomarlo en cuanto a dosis. También comentare-
mos si tiene efectos secundarios o no.

Descubre qué es el bitartrato de
colina y cémo usarlo en pro de
tu rendimiento

Bitartrato de colina: definicién y usos

Como deciamos, el bitartrato de colina es un suplemen-
to con diversas aplicaciones y beneficios para deportis-
tas. Pero al ser poco conocido, muchos no saben bien
qué es o para qué sirve.




~ No obstante, cabe recordar que
la colina es un nutriente esencial
similar a las vitaminas del grupo B
que fomamos de frutas, legumbres
y verduras. Aunque el organismo
puede producir pequefias cantida-
des de coling, la sintesis endégena
no suele ser suficiente y debe obte-
nerse mediante la diefa.

Qué es el bitartrato
de colina

En base a lo anterior, podemos
decir que el bitartrato de colina
es un suplemento que lo que hace
es aumentar la rapidez con que
se absorbe la colina. También
ayuda a que esta esté disponible
en el organismo.

Desde el punto de vista cienti-
fico es acido tartérico y colina.
Esta unién hace que podamos
ingerir colina de forma més fécil.

Ya en el organismo, la molécu-
la se desintegra y podemos usar
la colina. La ofra parte, el bitartra-
to, no hace nada.

Qué es el bitartrato
de colina y para
qué sirve: todo lo
que hay que saber

Para qué sirve el bitartrato de
colina: beneficios

Ahora que fenemos la base mas
clara, es importante conocer los
beneficios del bitartrato de colina,
especialmente para los deportistas:

* Salud hepdtica. Contribuye al
mefabolismo de las grasas y
ayuda a evitar su acumulacién
en el higado.

* Funcién cognitiva y salud cere-
bral. Parficipa en la produccion
de acetilcolina, relacionado con
la memoria, la concentracion y
el aprendizaie.

e Sistema nervioso. Inferviene en
el correcto funcionamiento del
sistema nervioso.

* Rendimiento deportivo. Puede
contribuir al rendimiento fisico
durante ejercicios prolongados.

* Recuperacién muscular y celu-
lar. Participa en los procesos de
reparacién y recuperacion de
los fejidos.

Cémo tomar bitartrato de colina:
dosis y efectos secundarios

Ofra cuesfién importante es saber
la dosis diaria de bitartrato de coli-
na y si tiene efecfos secundarios o
no. No existe una dosis estableci-
da de bitartrato de colina para
mejorar el rendimiento deportivo.
En esfudios se han empleado dife-
rentes cantidades, aunque la dosis
debe interprefarse segin el aporte
real de colina elemental.

Y sobre los efectos secundarios
del bitartrato de colina, hay que
sefialar que, si se foma en exceso,
es posible sudar mucho mds de lo
normal, tener nduseas o producir
mal olor.

Como deciamos, antes, si tienes
dudas, lo mejor es consultar con fu
médico y asi evitar cualquier efecto
no deseado. Esfe profesional podré
darte recomendaciones personali-
zadas sobre todos los fipos de
suplementos deportivos.

Conclusiones sobre
el bitartrato de
colina

Para terminar, hay que hacer hinca-
pié en que el bitartrato de colina no
sustituye @ ningdn alimento. Hay
que tener una dieta equilibrada y
consumir alimenfos que confengan
colina. Hablamos, por ejemplo,
huevo (yema), higado, cames, pes-
cados..

No obstante, en algunas perso-
nas con bajo ingesta dietéfica
puede ser ufil valorar la suplementa-
cién, aunque no debe considerarse
imprescindible para mejorar el ren-
dimiento deportfivo

En cualquier caso, si quieres
saber mas o fener los conocimien-
fos necesarios para ayudar a ofros
deportistas en este dmbifo, fe invita-
mos a conocer nuesfro curso de
nutricién  deportiva y  suplementa-
cion.

Pidenos mas informacién y resol
veremos todas fus dudas.

Salvador Vargas Molina

Investigador Asociado Universidad
de Malaga. Director Académico
Fivestars. Amplia experiencia
desde el entrenamiento deportivo,
fanto en deportes de equipo como
individuales, docencia en distintos
campos de las Ciencias de la
actividad fisica y el deporte.
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C dé'las Lesiones
Isquiotibiales en el
Fithess

Las lesiones isquiotibiales representan el 37% de
todas las lesiones en los miembros inferiores, y el
75% afectan el musculo biceps femoral. Acelerar,
esprintar, desacelerar, y cambiar de direccién
requiere el reclutamiento selectivo de fibras
musculares de contraccién rapida tipo Il. También
requiere elevados niveles de coordinacién
neuromuscular, intermuscular, intramuscular, y el
almacenamiento de energia viscoelastica para las
rapidas contracciones y relajaciones.
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El fitness tiene como obijefivo desa-
rrollar tres condiciones bdsicas: 1.-
fuerza; 2 - resistencia; y 3.- flexibil-
daod v elasticidad. Por lo general,
las sesiones de entrenamiento duran
enfre sesenta y sefenta minutos, vy
requieren resistencia mediante el
reclutamiento v coordinacién
secuencial de fibras de contraccion
lenta tipo |.

Esto implica estar en condiciones
metabolicas, neurolégicas, y biome-
cdnicas para reclufar ambos  fipos
de fibras y sus subtipos cuando las
vias nerviosas motoras responsables
se encuentran fatigadas y las fibras



fipo |l relafivamente agotadas. Es
ahi, donde se ven seriamente afec-
tados los pardmetros y patrones de
reclutamiento  neuromuscular  que
conducen a las miliiples y temidas
lesiones isquiotibiales.

la expresion de fuerza vy resisten-
cia requiere una combinacion &pti-
ma de ambos fipos de fibras, tipo |l
y fipo I, respectivamente. Una alta
predominancia de fibras fipo Il pro-
porciona velocidad durante breves
periodos de tiempo, pero no a largo
plazo; un exceso de fibras tipo |
proporciona resistencia en el fiem-
po, pero carecen de explosividad
y/o velocidad a corfo plazo. Ade-
mds, las sofisticadas funciones de
reclutamientoy  coordinacién
secuencial selectivo del sistema ner-
vioso motor se fatigan progresiva-
menfe y eventualmente pierden efi-
cacia.

Reiteradas biopsias musculares y
andlisis biomecdnicos computariza-
dos confirman que la mayoria de las
personas que acuden a los gimna-
sios presentan una proporcion mds
o menos de 50%50 % de fibras tipo
Il y de tipo I. En consecuencia, la
mayoria no suelen esfar en condicio-
nes opfimas para expresar altos
niveles de aceleracion y desacelera-
cién, asi como y bruscos cambios
de direccién.

Existe la posibilidad real de trans-
formar las fibras tipo | en fipo Il y
viceversa, o bien inducir una hiper-
trofia selectiva y/o atrofia selectiva
en ambos fipos de fibras. Si bien
requiere programas de enfrenamien-
fo sofisticados y altamente especifi-
cos, es posible lograrlo con eleva-
dos grados de efectividad.

El tipo de fibra muscular no repre-
senta el Gnico factor del cual depen-
de la capacidad para moverse con
eficacia. También infervienen la bio-
mecdnica, la relacién entre los nive-
les de rigidez [sfiffness) y complian-
cia (complianza) de los musculos,
tendones, y ligamentos, asi como
mulfiples facfores adicionales relo-

«Cuando aparece la
fatiga, se altera la
coordinacion
neuromuscular y
aumenta el riesgo de
lesiones isquiotibiales.
Por eso, los ejercicios de
maxima intensidad
deben limitarse en
duracion y repeticiones y
adaptarse a la capacidad
de cada persona».

cionados con la carga y descarga
de energia viscoeldsfica.

Infentar implementar programas
de entrenamiento con elevados gro-
dos de aceleracion y desacelera-
cién, especialmente en los miem-
bros inferiores, estd condenado al
fracaso ya que se produciran lesio-
nes isquiotibiales. No es aconseja-
ble implementar programas de
enfrenamienfo de alfa aceleracion
y velocidad en personas que sim-
plemente acuden al gimnasio con
el fin de estar en buena forma fisi-
ca. En tal caso, el entrenamiento
de aceleracion vy velocidad requie-
re una infensidad sub méxima o
maxima en la expresion de fuerza
en velocidad, asi como una inme-
diata relajacion para lograr las
adapfaciones éptimas.

El volumen de trabajo de méxima
intensidad siempre debe ser breve y
esfar muy limitado en tiempo, dura-
cién, o repeticiones para ser eficaz.
Ademas, hay que saber adapfar los
enfrenamienfos para eliminar cual-
quier ejercicio con riesgo de produ-
cir lesiones isquiotibiales.

Una lesion isquiotibial presenta
graves consecuencias: 1.- incapaci-
dad para continuar entrenando; 2.-
rendir o niveles subdptimos y/o
perder la motivacién; 3.- entrenar @
niveles muy moderados y con femor

a las secuelas; 4 .- perdida de autor
confianza y motivacion a la vez que
aumentan la frustracién y el estrés;
5.-la lesién producird tejido cicatri-
cial con fuertes refracciones tisulares
y punios vulnerables; y 6.- se produ-
cirg una lesién psiquica que posible-
mente fardard més tiempo en sanar
que la propia lesion muscular.

A continuacion se enumeran siete
recomendaciones bdsicas con el fin
de prevenir y/o evitar los lesiones
isquiotibiales en los procticantes del
fitness: 1.- deferminar los tipos y
subtipos de fibras musculares; 2.-
disefiar enfrenamientos en base a la
distribucién individual de fibras tfipo
Iy tipo I; 3.~ siendo los isquiotibiales
mUsculos largos vy balisticos con lar-
gos fendones, deben ser entrenado
a velocidades relativamente altas
con baja carga; 4.- todos los ejerci-
cios, con o sin resistencias gravita-
cionales, requieren una rapida,
simultanea, y diferencial contraccion
y relajacion de ambos grupos mus-
culares (isquiotibiales y cuadriceps).;
5.- la contraccion simulténea y por
fatiga, de ambos grupos muscula-
res, conducird a una lesion isquiofi-
bial debido a la estructura y mayor
fuerza contréctil del cuédriceps; 6.-
fanfo la fuerza como la potencia
relativa del isquiofibial respecto al
cuédriceps debe ser optimizada
mediante testeos especificos; y 7 .-
implementar un infeligente sistema
de reeducacion neuromuscular para
lograr &ptimos niveles de comunica-
cién neuromuscular e intermuscular,
asf como optimizar las vias neurona-
les y los patrones de movimiento
para rendir correclomente  en
momenfos que se produce fatiga.

Guillermo
A. Laich de Koller

Docfor en Medicina y Cirugia
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Por qué 30 MINUTOS
BIEN ENTRENADOS

oueden valer mas que 90 mal
aprovechados

Cuando un cliente dispone de poco tiempo, el trabajo
del entrenador consiste en decidir qué estimulos
priorizar y como organizar cada minuto. Una sesion de
30 minutos bien planificada puede resultar mas util
que otra de 90 sin objetivos claros, con pausas
excesivas o ejercicios elegidos al azar. La clave esta
en ajustar la intensidad, cuidar la técnica y construir
una rutina que el cliente pueda mantener.

. miento sea relevante puede ser
Enfrenar durante mds tiempo no

nen _ mucho mds importante que simple-
significa necesariamente enfrenar

. mente aumentar la duracion de la
mejor. En un contexio en el que la

falla de tiempo es una de las prin-
cipales barreras para la practica
de ejercicio, la capacidad de
hacer que cada minufo de enfrena-

sesion.

Un entrenamiento de 30 minu-
tos, cuando estd bien estructurado,
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puede generar estimulos cardiovas-

culares, mefabdlicos y neuromuscu-
lares significativos. Por el contrario,
Q0 minutos en el gimnasio sin un
objefivo claro, con pausas excesi-
vas o ejercicios poco adecuados,
pueden suponer mucho tiempo
invertido para obtener pocos resul-
tados.

la cuestion no es, por fanfo,
«pcudnto tiempo enfrenog», sino
«xqué puedo hacer con el fiempo
que tengo®».

El problema no es
el tiempo. Es
cémo se utiliza

Imaginemos a dos usuarios.

Usuario A: entra en el gimnasio
durante Q0 minutos. Hace 15 minu-
tos en la cinta, conversa unos minu-
fos, utiliza tres méquinas sin un plan
definido, hace largas pausas entre
series y fermina con ofros diez
minutos de cardio.

Usuario B: enfra durante 30
minutos. Tiene un plan, sabe exac-
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tamente lo que va a hacer, controla
los tiempos de trabajo y recupero-
cién y elige ejercicios que implican
grandes grupos musculares.

5Quién ha enfrenado mds?

El primero ha estado més tiempo
en el gimnasio. Pero eso no signifi-
ca necesariamente que haya reali-
zado mas frabajo uil.

Un entrenamiento eficaz debe
tratar de maximizar tres variables:

e Calidad del esfimulo.
* Densidad del enfrenamiento.
e Constancia a lo largo del tiempo.

Es aqui donde los 30 minutos
pueden adquirir una enorme impor-
tancia.

30 minutfos exigen
planificacién

* Una sesién corta no se puede
improvisar.

e Cuando fenemos poco tiempo,
cada blogue debe tener una
funcion.

e Un ejemplo sencillo de entrena-
miento de 30 minutos:

Fase 1. Calentamiento | 8 minutos

* Movilidad dindmica.

* Elevacién progresiva de la fre-
cuencia cardiaca.

® Preparacién de los movimientos
que se ufilizardn.

Fase 2. Parte principal | 20
minutos

e Circuito de fuerza y componente
cardiovascular.

e Ejercicios multiarticulares.

* Intervalos de frabajo y recupera-
cién definidos previamente.

Fase 3. Vuelta a la calma | 2
minutos

® Reduccién progresiva de la infen-

sidad.

* Respiracion.
* Movilidad suave.

No hay tiempo «muerto». Cada
minuto tiene un objetivo.

Ejemplo préctico:
30 minutos en el
gimnasio

Imaginemos un entrenamiento para
una persona de nivel intermedio.

Durante los 20 minutos princi-
pales:

Bloque A. 10 minutos

200 m de remo.

* 10 pesos muerfos con kettlebell.
10 sentadillas goblet.

10 flexiones.

Repetir con buena técnica duran-
te diez minutos, ajustando la infen-
sidad al nivel del practicante.

Bloque B. 10 minutos

30 segundos de bicicleta a inten-
sidad elevada.

30 segundos de recuperacién.
10 zancadas con mancuernas.
10 remos con mancuernas.

El objetivo no es terminar comple-
famente exhausfo. Es conseguir man-
tener la calidad técnica, una intensi-
daod adecuada y la constancia.

Este principio es especialmente
importante para los profesionales
del finess:

* Infensidad no significa sufrimien-
fo mdaximo.

* Mds ejercicios no significa més
resultados.

Uno de los errores mds comunes
es confundir variedad con eficacia.
Un entrenamiento puede tener:

* 12 ejercicios;
* 8 maquinas;

* 60 minutos de cardio;
® decenas de series;

y, aun asi, ser poco eficiente.

Un programa bien consfruido
puede utilizar solo cuatro o cinco
movimientos, siempre que sean
adecuados para el objetivo.

Por ejemplo, para un entrenc-
miento de cuerpo completo:

¢ Sentadillas.

® Empujes.

e Tracciones.

e Extensién de cadera.

e Un estimulo cardiovascular.

Con estos patrones fundamenta-
les de movimiento es posible cons-
fruir una sesion muy completa.

Aqui es donde el profesional del
fitness desempefia un papel fundo-
mental, porque el valor de un instruc-
for o entrenador personal no reside
Unicamente en elegir ejercicios. Resi-
de en organizar el estimulo.

Un buen profesional debe poder
responder a pregunias como:

e 5Cudl es el objetivo del cliente?

e 5Cudl es su nivel actual®

* sDe cudnto tiempo dispone?

° sQué ejercicios puede ejecutar
correctamente?

e 5Cudl debe ser la infensidad?

* ;Cudnto fiempo necesita para
recuperarse?

e sCémo vamos a medir su evolu-
ciong

Un cliente que solo fiene 30
minutos no deberia ofr: «Eso es
poco tiempo».

Deberia ofr: «Vamos a aprove-
char esos 30 minutos de la mejor
manera posible».

Para el usuario, el mensaje es
igualmente sencillo: no fiene que
esperar al entrenamiento «perfecto»
de 90 minutos. Si hoy solo dispone
de 30 minutos, puede enfrenar 30
minutos.
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Es preferible crear una rufina
sostenible de 30 minutos, tres
veces por semana, que planificar
Q0 minufos, dos veces por sema-
na, y acabar por no cumplirla.

Lla constancia es una variable
determinante para obtener resul-
tados.

Cuando solo disponemos  de
30 minutos, debemos:

* Entrar con un plan definido.

* Reducir los tiempos de espera.

e Elegir ejercicios con un propé-
sifo.

e Controlar las pausas.

* Priorizar la calidad técnica.

* Ajustar la intensidad al objetivo.

e Evitar distracciones.

* Registrar el enfrenamiento y
seguir la evolucién.

Un entrenamiento de 30 minu-
fos también puede ser progresi-
vo: no tiene por qué ser siempre
igual, y la evolucion puede pro-
ducirse mediante distintas vario-

bles:

* Semana 1: aprender los movi-
mientos.

e Semana 2: mejorar la técnica y
aumentar ligeramente la carga.

e Semana 3: aumentar el nimero
de repetficiones o reducir algu-
nas pausas.

e Semana 4: aumenfar la infensi-
dod manteniendo la calidad.

Es decir, no necesitamos nece-
sariamente aumentar la duracion
del entrenamiento para incremen-
far el estimulo. Podemos mejorar lo
que ocurre denfro de esos 30
minufos.

la verdadera medida no es el
fiempo. En el fitness, a menudo
estamos demasiado pendientes
del reloj, pero este solo nos dice
cudnio tiempo hemos estado en el
gimnasio. No nos dice necesaria-
mente cudntos estimulos hemos
producido.
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Un entrenamiento eficaz debe
permitir responder a preguntas
mads importantes:

* sHe cumplido el objefivo?

* sHe mantenido una buena técni-
ca?

* sHe trabajado a la infensidad
adecuada?

* sHe podido repetir el rendimien-
toe

* sEstoy progresando?

C gPuedo mantener este proceso
durante meses?

Si la respuesta es si, los 30
minutos pueden ser exiremadamen-
fe valiosos.

El desaffo para el fitness actual
reside precisamente en este punto.
Tanto para los gimnasios como
para los instructores y entrenado-
res personales existe aqui una
oportunidad clara.

El consumidor actual busca efi-
ciencia, flexibilidad y resultados.
las soluciones de entrenamiento
de 30 minutos no deben verse
como una versién «menor> del
entrenamiento  tradicional, sino
como una forma diferente de entre-
nar: mdés obijetiva, mds esfructuro-
da y mas fécil de infegrar en la
vida real.

Al final, quizd la pregunta
correcta no sea:

«3Cudnto tiempo puede pasar
el cliente en el gimnasio®».

Sino:

«sCudnfo valor podemos crear
en cada minufo que pasa en el
gimnasio?».

Porque, cuando hay planifica-
cién, intencién, una intensidad
adecuada y constancia, 30 minu-
fos pueden ser suficientes para
marcar una gran diferencia.

Y entre 30 minufos bien entre-
nados y 90 mal aprovechados, el

reloj puede indicar que la primera
sesién es mds corta. Sin embargo,
el cuerpo probablemente contard
una historia diferente: el reloj mide
la duracién, pero el enfrenamiento
mide lo adapfacién real.

Amdncio Santos
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Humana. Director Técnico de Balance
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Fitness Factory, Vivafit, FT30 y Balance
Pilates Studio.
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Para mds informacién sobre estos traspasos,

llama al 630 744 086 o a través de la web htips: //gymma.es.

M Valencia

Se traspasa espectacular
centro de 1400 m? ubica-
do estratégicamente en
una nave independiente.
El activo destaca por su
excelente distribucion,
que incluye una amplia
sala de fitness, zona fun-
cional con ring y tres sa-
las polivalentes destina-
das a actividades dirigi-
das y Yoga. Totalmente
equipado con maquinaria
de alta gama, el centro
ofrece comodidad exclu-
siva gracias a sus plazas
de parking privadas para
abonados. Cuenta con un
contrato de alquiler esta-
ble hasta 2034, lo que ga-
rantiza seguridad a largo
plazo. Es una inversion
“llave en mano” en una
zona de alta demanda y
excelente conectividad,
ideal para inversores que
busquen un negocio listo
para operar y rentabilizar

desde el primer dia.

M Madrid

Se traspasa exclusivo
centro deportivo ubicado
estratégicamente en un

barrio de alta renta per
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capita de la capital. El lo-
cal destaca por su disefio
moderno y un modelo de
negocio de alta rentabili-
dad que combina con éxi-
to el boxeo funcional y el
entrenamiento de alta in-
tensidad (HIIT).Las ins-
talaciones cuentan con
equipamiento de ultima
generacion, sistemas di-
gitales de monitorizacion
y una operativa total-
mente automatizada. Su
ubicacion en una zona de
altisima densidad asegu-
ra un flujo constante de
clientes y una base de so-
cios ya consolidada. Re-
presenta una inversion
“llave en mano” inmejo-
rable, con gastos estruc-
turales muy contenidos y
maxima visibilidad en
uno de los distritos con
mayor demanda de Ma-

drid.

[ Baleares.

Se traspasa activo depor-
tivo de referencia absolu-
ta con mas de 1.500 m? de
instalaciones. El club des-
taca por su versatilidad y
amplitud, ofreciendo una

sala de musculacién am-

plia y equipada al maxi-
mo, dreas dedicadas al
cardio y una zona de en-
trenamiento funcional de
alto nivel. La oferta se
complementa con salas
polivalentes para activi-
dades dirigidas y espacios
especificos para fitness
infantil, garantizando una
base de socios sélida y fa-
miliar. Estd en una ubica-

cion estratégica.

[ Barcelona, zona de
Poblenou

Se traspasa centro de re-
ferencia especializado en
Boxeo y Crossfight con
una trayectoria solida.
Ubicado en un local am-
plio y moderno, el centro
cuenta con instalaciones
de alto rendimiento que
incluyen ring profesio-
nal, zona de sacos y 4rea
de entrenamiento fun-
cional.Con una comuni-
dad fidelizada y progra-
mas exclusivos (femeni-
no, infantil y competi-
cién), es un negocio con
marca consolidada y ex-
celente reputaciéon. Una
inversion ideal para pro-

fesionales del sector que

busquen un club en ple-
no funcionamiento, con
equipo experto y listo pa-
ra operar en uno de los
barrios con mds proyec-
cién de Barcelona

M Cartagena

Se traspasa centro depor-
tivo de referencia con
mas de 1.500 m? de insta-
laciones totalmente re-
formadas. Ubicado estra-
tégicamente, el negocio
destaca por su maquina-
ria de ultima generacién
y una operativa avanzada
con acceso mediante App
y QR los 365 dias del afo.
El centro cuenta con una
comunidad fiel.Incluye
servicios de fisioterapia y
entrenamiento personal,
garantizando rentabili-
dad inmediata. Es un ne-
gocio moderno, tecnolo-
gico y listo para operar
sin inversion adicional.

[ Zaragoza

Se traspasa centro depor-
tivo 1100 m2. Ubicado es-
tratégicamente, este acti-
VO cuenta con una tra-
yectoria consolidada vy

una comunidad de socios



totalmente fidelizada. El
local esta especializado
en modalidades de alta
demanda, combinando
experiencia y moderni-
dad en un formato bouti-
que muy rentable. Es una
inversion impecable para
emprendedores e inver-
sores que busquen un
modelo de negocio pro-
bado, listo para operar
desde el primer dia en
una ubicacién inmejora-
ble poblacion de Sevilla.
Oportunidad dnica de
traspaso de un centro de-
portivo ubicado estraté-
gicamente dentro de un
reconocido Centro Co-
mercial. Goza de un em-
plazamiento privilegiado
con maxima visibilidad,
flujo constante de clien-
tes potenciales y la gran
ventaja de un amplio
aparcamiento gratuito
para todos los socios. El
club cuenta con instala-
ciones modernas, total-
mente climatizadas y dis-
tribuidas en zona de mus-
culacion, area de cardio y
salas polivalentes para
actividades dirigidas de
gran éxito como Zumba,
Body Pump y Ciclo In-
door. Se trata de un mo-
delo de negocio consoli-
dado, con equipamiento
profesional de alta gama
y operativa “llave en ma-
no”. Es la inversion ideal

para profesionales que

busquen un activo renta-
ble en una de las zonas
comerciales con mayor

traccion de la comarca.

B Madrid

Se traspasa box de
CrossFit pionero y de re-
ferencia absoluta, ubica-
do estratégicamente en
una nave industrial pre-
mium dentro de un drea
empresarial de alto nivel
en el norte de Madrid. El
centro cuenta con una
superficie diafana total-
mente equipada para el
alto rendimiento, inclu-
yendo zonas especificas
de halterofilia, fuerza y
estiramientos. Es un cen-
tro con una trayectoria
consolidada y una comu-
nidad de socios activa y
fiel, destacando por su
operativa optimizada y el
uso de tecnologia avanza-
da para la gestion de re-
servas y clientes. Con una
marca reconocida en el
sector y una ubicacién
privilegiada en una de las
zonas con mayor poder
adquisitivo de la capital,
es una oportunidad de

negocio excepcional.

B Madrid

Se traspasa centro de en-
trenamiento ubicado es-
tratégicamente en un ba-
rrio de alta renta per cé-
pita de Madrid. El local
destaca por su disefio

moderno y un modelo de

negocio de alta rentabili-
dad que combina boxeo
funcional y entrenamien-
to de alta intensidad. Las
instalaciones cuentan
con equipamiento de ul-
tima generacion, siste-
mas digitales de monito-
rizacion y una operativa
totalmente automatiza-
da. Su ubicaciéon en una
zona de altisima densi-
dad garantiza un flujo
constante de clientes y
una base de socios conso-
lidada. Es una inversion
ideal “llave en mano”, con
gastos estructurales muy
contenidos y maxima vi-
sibilidad en uno de los
distritos con mayor de-
manda deportiva de la ca-
pital.

[ Barcelona, zona de
Poblenou

Se traspasa centro de re-
ferencia especializado en
Boxeo y Crossfight con
una trayectoria solida.
Ubicado en un local am-
plio y moderno, el centro
cuenta con instalaciones
de alto rendimiento que
incluyen ring profesio-
nal, zona de sacos y drea
de entrenamiento funcio-
nal.Con una comunidad
fidelizada y programas
exclusivos (femenino, in-
fantil y competicion), es
un negocio con marca
consolidada y excelente
reputacion. Una inver-

sion ideal para profesio-

nales del sector que bus-
quen un club en pleno
funcionamiento, con
equipo experto y listo pa-
ra operar en uno de los
barrios con mas proyec-

cion de Barcelona.

[ Barcelona en zona
de Maresme

Se traspasa espectacular
centro deportivo con una
infraestructura iniguala-
ble de mas de 6000 m?
Con una base sélida con
mds de 4.000 socios esta-
bles,

margen de optimizacién

presentando un

muy elevado.

Es un activo dominan-
te en la zona, ideal para
grupos inversores o ges-
tores que busquen un
centro de gran volumen
con excelentes instalacio-
nes exteriores y un flujo
de caja recurrente. Una
pieza unica en el merca-
do lista para escalar su
rentabilidad.

I Zaragoza

Se traspasa centro depor-
tivo de mas de 800 m? en
una ubicaciéon inmejora-
ble de Zaragoza, con po-
sibilidad de ampliacién.
Es un negocio con mu-
chos afos a la espalda,
que cuenta con una gran
base de socios activos.
Las instalaciones inclu-
yen sala de actividades
dirigidas y dos bafios tur-

cos, todo con un alquiler
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muy competitivo. Es la
inversion perfecta para
quien busque un club con
raices y mucho recorrido

en la ciudad.

M Sevilla

Se ofrece el traspaso de un
centro integral de mas de
5.000 m? con una ventaja
competitiva Unica: una
concesion administrativa
con 60 anos restantes y un
alquiler simbolico muy ba-
jo. Las instalaciones, reno-
vadas en 2019, incluyen
pistas de pédel cubiertas,
una completa sala fitness
equipada, sala de ciclo y
clases dirigidas. El centro
aparte destaca por su ofer-
ta de ocio estacional con
dos piscinas de verano,
chiringuito, campo de fut-
bol y zona infantil. Es una
inversion con costes es-
tructurales reducidos y el
derecho de explotacion a

largo plazo.

B Madrid

Se traspasa gimnasio ex-
clusivo de 300 m? en una
ubicacién privilegiada
con alta renta per capita.
El negocio destaca por su
excelente salud financie-
ra. Las instalaciones es-
tan totalmente optimiza-
das: zona de musculaciéon
y cardio con equipos de
alta gama, drea funcional,
vestuarios completos, sa-

la de estética y cabina de
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solarium. Con un alquiler
muy competitivo, es una
inversion ideal. Un cen-
tro con una comunidad
de socios fidelizada y una
operativa eficiente en
una de las zonas residen-
ciales mas exclusivas de
Madrid.

B Cordoba

Se traspasa centro de fit-
ness de referencia con
mas de 2.000 m? de insta-
laciones de primer nivel,
ubicado estratégicamen-
te en el distrito con ma-
yor renta per cdpita de la
ciudad. Este activo desta-
ca por su gran amplitud y
versatilidad, ofreciendo
un potencial de creci-
miento extraordinario
gracias a su infraestruc-
tura moderna y una ubi-
cacion de maxima exclu-
sividad. El centro cuenta
con diversas dreas de en-
trenamiento, salas para
actividades dirigidas y
zonas comunes de alta
calidad. La operativa es
solida y segura, respalda-
da por un contrato de al-
quiler estable a largo pla-
zo y la gran comodidad
de contar con facilidad de
aparcamiento para los
usuarios. Es una oportu-

nidad tnica de inversion.

M Murcia
Se ofrece en traspaso un

gimnasio de referencia

con mas de 700 m? (am-
pliables) y techos de 6
metros de altura, situado
en una localizacién inme-
jorable. El local, reforma-
do integralmente hace so-
lo 4 afos, estd totalmente
equipado con maquinaria
Matrix de ultima genera-
cion. Con una base conso-
lidada de mas de 600 so-
cios activos, el negocio
destaca por un alquiler
excepcionalmente com-
petitivo y un contrato ga-
rantizado a largo plazo de
20 afios. El centro dispone
de dos salas de actividades
dirigidas y una distribu-
cion optimizada a pie de
calle en una zona de maxi-
ma afluencia comercial.
Por su equipamiento mo-
derno y ubicacién imbati-
ble en la capital murciana,
es una inversion estratégi-

ca de alta rentabilidad.

M Valencia
Se traspasa espectacular
centro de 1400 m? ubica-
do estratégicamente en
una nave independiente.
El activo destaca por su
excelente distribucion,
que incluye una amplia
sala de fitness, zona fun-
cional con ring y tres sa-
las polivalentes destina-
das a actividades dirigi-
das y Yoga.

Totalmente equipado
con maquinaria de alta

gama, el centro ofrece co-

modidad exclusiva gracias
a sus plazas de parking
privadas para abonados.
Cuenta con un contrato
de alquiler estable hasta
2034, lo que garantiza se-
guridad a largo plazo. Es
una inversion “llave en
mano” en una zona de alta
demanda y excelente co-
nectividad, ideal para in-
versores que busquen un
negocio listo para operar
y rentabilizar desde el pri-
mer dia.

M Madrid

Se traspasa exclusivo cen-
tro deportivo ubicado es-
tratégicamente en un ba-
rrio de alta renta per capi-
ta de la capital. El local
destaca por su disefio mo-
derno y un modelo de ne-
gocio de alta rentabilidad
que combina con éxito el
boxeo funcional y el en-
trenamiento de alta inten-
sidad (HIIT).Las instala-
ciones cuentan con equi-
pamiento de dltima gene-
racion, sistemas digitales
de monitorizacion y una
operativa totalmente au-
tomatizada. Su ubicacion
en una zona de altisima
densidad asegura un flujo
constante de clientes y
una base de socios ya con-
solidada. Representa una
inversion “llave en mano”
inmejorable, con gastos
estructurales muy conte-

nidos y mdaxima visibili-



dad en uno de los distritos
con mayor demanda de
Madrid.

M Baleares

Se traspasa activo depor-
tivo de referencia absolu-
ta con mas de 1.500 m? de
instalaciones de vanguar-
dia. El club destaca por su
gran versatilidad y ampli-
tud, ofreciendo una sala
de musculacion equipada
al maximo detalle, areas
dedicadas al cardio y una
zona de entrenamiento
funcional de alto nivel
profesional. La oferta se
complementa con diver-
sas salas polivalentes para
actividades dirigidas y es-
pacios especificos para
fitness infantil, garanti-
zando una base de socios
solida, fiel y de cardcter
familiar. Ubicado estraté-
gicamente en una zona de
alta visibilidad, este cen-
tro representa una opor-
tunidad tnica de inver-
sién por su excelente in-
fraestructura y gran po-
tencial de crecimiento. Es
un negocio totalmente
operativo y listo para se-
guir rentabilizando desde

el primer dia.

B Coérdoba

Se traspasa centro de fit-
ness de referencia con
mas de 2.000 m? de insta-
laciones de primer nivel,
ubicado estratégicamen-
te en el distrito con ma-
yor renta per capita de la
ciudad. Este activo desta-
ca por su gran amplitud y
versatilidad, ofreciendo
un potencial de creci-
miento extraordinario
gracias a su infraestruc-
tura moderna y una ubi-
cacion de maxima exclu-
sividad. El centro cuenta
con diversas dreas de en-
trenamiento, salas para
actividades dirigidas y
zonas comunes de alta
calidad. La operativa es
solida y segura, respalda-
da por un contrato de al-
quiler estable a largo pla-
zo y la gran comodidad
de contar con facilidad de
aparcamiento para los
usuarios. Es una oportu-
nidad tnica de inversion.

I Cartagena

Se traspasa centro depor-
tivo de referencia con
mas de 1.500 m? de insta-
laciones totalmente re-

formadas. Ubicado estra-

tégicamente, el negocio
destaca por su maquina-
ria de dltima generacion
y una operativa avanzada
con acceso mediante App
y QR los 365 dias del afio.
El centro cuenta con una
comunidad fiel.Incluye
servicios de fisioterapia y
entrenamiento personal,
garantizando rentabili-
dad inmediata. Es un ne-
gocio moderno, tecnolo-
gico y listo para operar

sin inversidn adicional.

M Zaragoza

Se traspasa centro depor-
tivo 1100 m2 Ubicado es-
tratégicamente, este acti-
VO cuenta con una trayec-
toria consolidada y una
comunidad de socios to-
talmente fidelizada. El lo-
cal esta especializado en
modalidades de alta de-
manda, combinando ex-
periencia y modernidad
en un formato boutique
muy rentable. Es una in-
version impecable para
emprendedores e inver-
sores que busquen un mo-
delo de negocio probado,
listo para operar desde el
primer dia en una ubica-

cién inmejorable.

M Sevilla

Oportunidad unica de
traspaso de un centro
deportivo ubicado estra-
tégicamente dentro de
un reconocido Centro
Comercial. Goza de un
emplazamiento privile-
giado con maxima visi-
bilidad, flujo constante
de clientes potenciales y
la gran ventaja de un
amplio aparcamiento
gratuito para todos los
socios. El club cuenta
con instalaciones mo-
dernas, totalmente cli-
matizadas y distribuidas
en zona de musculacion,
area de cardio y salas
polivalentes para activi-
dades dirigidas de gran
éxito como Zumba, Bo-
dy Pump y Ciclo Indoor.
Se trata de un modelo
de negocio consolidado,
con equipamiento pro-
fesional de alta gama y
operativa “llave en ma-
no”. Es la inversion ideal
para profesionales que
busquen un activo ren-
table en una de las zonas
comerciales con mayor

traccion de la comarca.

Para que puedas encontrar lo que necesites o hacer tu propuesta de demanda/oferta
de equipamiento, locales en alquiler, traspaso o venta, etc...
escribenos a redaccion@gymfactory.net
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