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Mucho gusto, mi nombre es Carlos Pulido, tengo 24 afios, soy profesional en ciencias del
deporte y la educacion fisica y autorizo la grabacion de esta entrevista. Bueno, respondiendo
a la primera pregunta, de cdmo era el ejercicio y el entrenamiento antes de la pandemia,
[puedo decir] en mi caso el entrenamiento es un habito. ¢(Cémo lo ejecutaba? En un
gimnasio, muchas veces acompafiado y otras veces solo, la frecuencia era de lunes a
sabado dejando el domingo para descansar, el tipo de entrenamiento que estaba ejecutando
estaba direccionado a la hipertrofia muscular, trabajando de dos a tres grupos musculares
por dia, un ejemplo podria ser: un lunes entrenaba pierna, enfocado en cuédriceps, mas
hombro y abdomen, el volumen y la intensidad si variaban dependiendo de la planeacion, lo
mismo de las horas, muchas veces podria durar una hora y media a dos horas y media, eso
variaba. Ademas de eso, los desplazamientos para llegar al gimnasio los hacia en bicicleta.
A nivel laboral, ejerzo como entrenador personal, antes lo hacia dirigiéndome a los
domicilios de los usuarios, el espacio para ejecutar el entrenamiento variaba, podia ser en
la misma casa o apartamento, 0 en las areas comunes del conjunto o en los parques mas
cercanos, todo esto dependiendo del tipo de entrenamiento que escogia el usuario, la sesién
tenia una duracion de una hora y también para dirigirme a los domicilios usaba como medio
de transporte la bicicleta.

Respondiendo a la segunda pregunta, de como es el entrenamiento durante la pandemia, a
nivel personal, me toc6é cambiar el tipo de entrenamiento que venia realizando para
mantener las ganancias musculares, como por ejemplo el entrenamiento funcional o el
entrenamiento de intervalos, ¢como la ejecuto ahora? Primero, cuento con una gran ventaja
gue es saber del tema y segundo cuento con material, no mucho, pero que me sirve para
entrenar en casa. En un principio, tocé adaptar el lugar para poder entrenar, y también toca
ser muy recursivo, dificultades que [se] fueron aprendiendo es que al ser lugares




encerrados, la dificultad para respirar aumenta y mas si estas haciendo un entrenamiento
de alta exigencia, otra es el transito de las personas en la casa, que interrumpe el
entrenamiento, pero no todo es negativo, mis familiares empezaron a interesarse sobre el
entrenamiento al verme a mi y fue muy chévere, a veces entrenaban conmigo, eso si,
cambiando el volumen y la intensidad para ellos, otras veces se buscaba la forma de estar
activo con otras actividades como clases de rumba, cosas asi. Con las medidas que fue
tomando el gobierno, ya podemos salir a hacer practicas al aire libre, en mi caso, lo uso para
montar en bicicleta, pero eso si tomando todas las medidas de seguridad necesarias. A nivel
laboral, sigo realizando entrenamientos personalizados pero utilizando herramientas
distintas, lo hago por video llamada, utilizando las diferentes plataformas y planeando segun
el espacio y los materiales con los que cuente el usuario, aqui también toca ser muy
recursivo.

Respondiendo a la Ultima pregunta de como sera el ejercicio y el entrenamiento después de
la pandemia, mi percepcién acerca de como la gente le estd dando el valor que merece a
profesiones relacionadas [con el] cuidado de la salud, es alta, en comparacion a [la] que
anteriormente existia pero en un grado mas bajo. A nivel laboral, se abrira mucho mas
campo porgue la gente esta siendo mas consciente y vemos como ahora gente que no
realizaba entrenamiento se ha visto en la tarea de realizarlo y muchos de ellos estan
generando un habito. La asesoria Online se convertird en una estrategia Gtil tanto para
usuarios [como para] entrenadores; y el entrenador que no esté a la vanguardia pasara al
olvido. Hay que innovar, hay que reinventarse, estoy seguro de que el entrenamiento
personalizado va a coger mucha mas fuerzay va a tener el valor que merece. Como siempre
he dicho, es mas econémico prevenir una enfermedad que tratarla. El entrenamiento, a nivel
personal, seguira siendo un pilar fundamental para el cuidado de la salud, seguiré yendo a
espacios como gimnasios con muchas mas herramientas que ayudardn a mejorar los
procesos. Muchas gracias.
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