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Moving forwardMoving forward….

Imposible Difícil

Difícil Complicado

 Qué hacer??
 Cómo hacerlo?? 
 P é??

(Clasificar sus ideas/pensamientos)

 Para qué??

Plan Acción

Planificación
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Plan Acción
Programación
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Systemic approach …Working in four different domains for Public Health impact

Physical  Exercise Exercise Sport

We start with your MIND to make you happier and healthier…

y
Activity 

Counselling

Exercise 
Counselling

Exercise
Prescription

Sport 
Participation

Assessment  and 
Planning

Developing safe and 
effective training 

techniques

Building a basic level 
of health and fitness

Integrating social 
element

Involvement in g techniques higher‐intensity 
activities

To Know To Learn  To Do To Challenge



Convención Ingesport 2017

3‐D GO fit Happiness Menu 2.0.

PRODUCT 2.0.
(Evidence‐based)

Customer‐centric approach
Evidence‐based
Motivation‐driven

GO fit Nutritional Interventions & Recovery Habits 

GO fit Mindfulness Development Program 

Conditioning
You

SF AADD H2O SF/AADD Indoor
Outdoor

Training 
Together

Challenging 
Place

Health 
Programs

Sports 
Clubs 

Kids 
Family 

Indoor
OutdoorOutdoor

HTA, DM2
Lipids, Cancer

Back pain, Neural
Pregnancy

Triathlon
Athletics
Races Tour
FitAthletics

Group Exer.
Swimming
(Nagi tech)
Therapy

Adaptive
Group Exer
Mindfit

Only at GOfit

Personalized
Prog.
Group 

Outdoor

Active4Life
TeensMove

Family
Spartan

Female 
Male

Age
Kids  Teens 

Ad lts
Health‐Score

(Potential growth)Gender 

Pregnancy  FitAthleticspy
Sports

Movement
Score 

Male  Adults  Ageing Mindfulness level

CUSTOMER
(conditional factors)

Functional
Score 
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(conditional factors)Determines
Mode & Dose 

Determines
Mode, Dose & 

Delivery 
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GOfit Transformational Journey

2.0. Model

Briefing for CEO

Entender por que 
ser activo

Conocer mi 
capacidad Interaccion #2

M G fi

Alta?

p

Tomar
decisiones

Interaccion #1
Triptico ventas
Score 7Q
Semaforo

Health 
Advisor

EX

My Gofit app
Health Score 
Assess. Corner
Tribu
Programa Eto.

Health 
Advisor

Ganarle
años a la 

Sugerencias

CX/EX vida!!

Propuesta de valor, segura y eficaz(Opcionales)

Vivir
una
Vida 
Activa

Customer Personal Journey….Interacciones Team
Dashboard
Calidez
Feedback

Aprender Disfrutar Entrenar

Feedback
Retos
Ofertas
Etc.

Health 
Advisor
EX/CX
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Efectos maravillosos….
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Faigenbaum, A.D., Rial‐Rebullido, T., MacDonald, J.P. The Unsolved Problem of Pediatric Physical Inactivity: It’s Time 
for A New Perspective. Acta Paediatrica, 2018
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Fuerza muscular = dependencia multifactorialFuerza muscular = dependencia multifactorialFuerza muscular = dependencia multifactorialFuerza muscular = dependencia multifactorial

NerviososNerviososMecánicosMecánicosEstructuralesEstructurales

VolitivosVolitivosElásticosElásticosMetabólicosMetabólicos VolitivosVolitivosElásticosElásticosMetabólicosMetabólicos
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 Aportar
evidenciasevidencias

 Promover
Buenas
practicas
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(243 referencias!!)
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Mitos sobre el entrenamiento de fuerza en nińos y adolescentes

Ampliamente analizados y refutados por la evidencia cienơfica: 

 el entrenamiento de fuerza detendra ́ el crecimiento de los adolescentes; 
 el entrenamiento de fuerza no es seguro para los y las preadolescentes; 
 la edad mínima para iniciarse en el entrenamiento de fuerza es de, al menos, 12 

años; 
 las niñas desarrollarán una gran masa muscular por practicar entrenamiento delas niñas desarrollarán una gran masa muscular por practicar entrenamiento de 

fuerza; 
 el entrenamiento de fuerza es exclusivo para niños y niñas atletas y/o deportistas. 

i b f l d i i i f id i h f h
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Faigenbaum AD, Mcfarland, J. Resistance Training for Kids: Right from the Start, 
ACSMs Health Fit J 20:16‐22, 2016. 
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Beneficios del entrenamiento de fuerza

Evidencias sólidas (ademas de la mejora en la propia aptitud músculo‐esquelética): 

 1) mejora el perfil de riesgo cardio‐metabólico; 
 2) facilita el control del peso corporal; 
 3) fortalece el hueso; 3) fortalece el hueso; 
 4) mejora el rendimiento motriz; 
 5) Reduce el riesgo de lesiones asociadas a actividades deportivas; 
 6) Mejora la salud psicosocial

(M li 2006 B k t l 2007 A i A d f P di t i 2008 B h t l 2008 F i b t l
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(Malina, 2006; Baker et al., 2007; American Academy of Pediatrics, 2008; Behm et al., 2008; Faigenbaum et al., 
2009; Faigenbaum & Myers 2010a,b; Smith et al., 2014; Lloyd et al., 2014; Faigenbaum et al., 2015). 
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FUERZA = Oportunidad de TRANSFORMACIÓN para el nińo y adolescente…

 Refuerza su potencial de crecimiento y maduracion (ajusta el ritmo…)
 Refuerza su rol en el grupo
 Aumenta su autoestima (como ningun otro modo de ejercicio)
 Redescubre su potencial de movimiento
 Activa su sentido del esfuerzo y recompensa Activa su sentido del esfuerzo y recompensa
 … Aplaza el premio!!
 Construye su identidad individualy
 Es FELIZ en la practica!!
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• Lloyd, Rhodri S, Oliver, Jon L, Faigenbaum, Avery D, Howard, Rick, De Ste Croix, Mark B ORCID: 0000‐0001‐9911‐4355, Williams, Craig A, 
Best, Thomas M, Alvar, Brent A, Micheli, Lyle J, Thomas, D. Phillip, Hatfield, Disa L, Cronin, John B and Myer, Gregory D (2015) 
Long‐Term Athletic Development‐ Part 1:a pathway for all youth. Journal of Strength and Conditioning Research, 29 (5). pp. 1439‐1450. 
ISSN 1064‐8011 
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(Chulvi, I., Faigenbaum, A., Cortel, J.A., 2018)
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Adaptación de la propuesta de Lloyd et al. (16) para el entrenamiento con orientación no atletico‐deportiva
(Chulvi, et al., 2018)
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i b f l d i i i f id i h f h
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Faigenbaum AD, Mcfarland, J. Resistance Training for Kids: Right from the Start, 
ACSMs Health Fit J 20:16‐22, 2016. 
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Aspecto clave: CAPITAL HUMANOAspecto clave: CAPITAL HUMANO

 CUALIFICACION PROFESIONAL/formación académica sólida

 Equipos multidisciplinares ABIERTOS  
 d l ( ó ?) Apoyados en el EXPERTISE (cómo…?)
 GENEROSOS…
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Comenzar el programa de ejercicio facilitando la adquisición de los
movimientos fundamentales y con ello, las competencias motrices, 

Para ello, el entrenamiento neuromuscular integrativo parece ser una
herramienta muy adecuada. Este tipo de ejercicios pretenden integrar: 

 las habilidades de equilibrio, 
 velocidad de reacción, 
 estabilidad, 
 agilidad y movilidad
 mientras se potencia el sistema muscular. 

Myer GD Faigenbaum AD Chu DA Falkel J Ford KR Best TM Hewet TE Integrative training for children and adolescents:

p
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Myer GD, Faigenbaum AD, Chu DA, Falkel J, Ford KR, Best TM, Hewet TE. Integrative training for children and adolescents: 
techniques and practices for reducing sports‐related injuries and enhancing athletic performance. Phys Sports Med 39:74‐84, 
2011. 
Faigenbaum AD, Busch JA. Exercise training for overweight youth: why weight? ACSM’s Certified News 22:6‐12, 2012. 
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Muchas gracias...

alfonso.jimenez@coventry.ac.uk
alfonso.jimenez@ingesport.es

28


