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DETERMINACION DE PRACTICAS SALUDABLES
EN PROGRAMAS DE COREOGRAFIAS
DE FITNESS Y AEROBIC: DANCE DANCE
REVOLUTION, LES MILLS Y BASE TRAINING
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RESUMEN

En el presente estudio se realiza un andlisis de tres programas deportivos utilizados en clases colectivas
de aerdbic y fitness. Concretamente, se han analizado los programas Dance Dance Revolution (DDR), soft-
ware con el que se realiza actividad fisica sobre plataformas de baile; Les Mills, que ofrece rutinas pre-
coreografiadas para clases colectivas; y Base Training, programa informdtico con mds de 125 clases pro-
gramadas. El instrumento utilizado para este cometido se conoce como EVESBEPRAH. Esta herramienta
evalia programas fisico-deportivos con el objeto de determinar si las acciones que realizan se consideran
como «buenas practicas» para la promocién de la salud. El articulo concluye haciendo una valoracion de
cada uno de estos programas deportivos con el fin de asesorar a gestores de centros deportivos en su fu-
tura eleccién. Los resultados muestran una clara diferencia de puntuaciones entre los programas, ya que
unos fueron creados con la idea de mejorar la salud en estos clubes deportivos (Les Mills y Base Training)
y otros fueron concebidos para ser aplicados en mdquinas recreativas (DDR), aunque su gran éxito pro-
dujo una rapida expansion a otras dreas, entre las que se encuentran los centros deportivos.
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ABSTRACT

This study makes a comparison among three sports programs used in classes of aerobics and fitness, in
order to point out its advantages and disadvantages. Specifically, we compared the software Dance Dan-
ce Revolution (DDR), for doing physical activity on platforms of dance; Les Mills, offering routines already
choreographed for classes; and Base Training, software with more than 125 scheduled classes. The
instrument used for this purpose is known as EVESBEPRAH. It is a tool that evaluates sports programs
to see if the actions they take can be considered «good practices» in health promotion. The article concludes
with an assessment of each of these sports programs in order to advise managers of sports centres in their
future choices. The results show a clear difference in scores between the programmes, since some were
created with the idea of improving health in the sports clubs (Les Mills and Base Training) and others were
designed to be applied in amusement machines (DDR), but his great success took a fast expansion to other
areas, such as sports centres.
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INTRODUCCION

La falta de actividad fisica es una de las causas mas importantes del desarrollo
de las enfermedades en los seres humanos (Schiffer, Kleinert, Sperlich, Schulte y
Striider, 2009). La Federacién Internacional de Medicina del Deporte (FIMS, 1994)
indica que el sedentarismo es un factor de riesgo de primer orden que desarrolla en-
fermedades crénicas no transmisibles (diabetes mellitus tipo 2, hipertension arterial,
alteraciones en el metabolismo de las grasas, enfermedades degenerativas articulares,
osteoporosis, etc.), las cuales son las principales causas de enfermedad y mortalidad
en todo el mundo.

Las recomendaciones de la Organizaciéon Mundial de la Salud en 2010 para adul-
tos de 18 a 64 afios son:

1. Estos adultos deberian acumular un minimo de 150 minutos semanales de ac-
tividad fisica aerdbica moderada, o bien un minimo de 75 minutos semana-
les de actividad aerdbica vigorosa, o bien una combinacién equivalente de
actividad moderada y vigorosa.

La actividad aerdbica se realizara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

3. Para obtener mayores beneficios, los adultos deberfan incrementar esos ni-
veles hasta 300 minutos semanales de actividad aerdbica moderada, o bien
150 minutos de actividad aerdbica vigorosa cada semana, o bien una com-
binacién equivalente de actividad moderada y vigorosa.

4. Deberian realizar ejercicios de fortalecimiento muscular de los grandes gru-
pos musculares dos o mds dias a la semana.

Estas recomendaciones son importantes para la prevencion de: enfermedades
cardiorrespiratorias (coronarias, cardiovasculares, derrames cerebrales e hiperten-
sién), metabdlicas (diabetes y obesidad), musculares y dseas (osteoporosis), funcio-
nales, cancer (de mama y colon), prevencién de fracturas y depresion.

Como se puede observar en la tabla 1, el porcentaje de la poblacién espafiola con
edades comprendidas entre 18 y 64 afios se corresponde con casi el 65% del total.

TABLA 1
Estimacién de la poblacién espaiiola (INE, 2011)

Fecha Total poblacién Total poblacién entre 18 Porcentaje de poblacién con
espafiola y 64 afios edades comprendidas
Entre 18 y 64 afios

1-4-2011 46.148.605 29.963.795 64.93%

Cada dia un mayor nimero de personas confia en el entrenamiento fisico siste-
matico como forma esencial para preservar la salud (Tihanyi, 2005). La sociedad ac-
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tual tiende a practicar deportes no competitivos. En la dltima encuesta de héabitos
deportivos (Garcia Ferrando y Llopis, 2010), las actividades fisicas dirigidas y la
amplia variedad de gimnasias (aerébic, ritmica, expresién corporal, gym-jazz, dan-
za, step, pilates, ciclismo indoor, etc.) fueron de las actividades fisico-deportivas mas
practicadas en Espafia por un 34,6% de la poblacién deportiva. Su expansion es un
hecho en todo el mundo, especialmente en los paises occidentales. Schiffer et al.
(2009) confirman que, ademas de las modalidades de ejercicio aerébico clésico, ca-
rrera y ciclismo, el aerdbic y el fitness son los ejercicios aerébicos no competitivos
mas practicados entre los adultos.

El estudio realizado por Burillo, Gude, Gallardo y Garcia (2008) hace referen-
cia a que la industria de la actividad fisica y el deporte en Espafia genera alrededor
de un 1,6% del Producto Interior Bruto, que representa un importante volumen eco-
némico y social. Esta misma investigacién analiza que, debido al creciente interés,
tanto en el deporte como en la actividad fisica, el nimero de instalaciones deporti-
vas y de entretenimiento ha aumentado significativamente en los dltimos afios. «Se-
gun el censo nacional del 2005, Espafia posee 75.000 complejos deportivos (insta-
laciones dedicadas al deporte y el entretenimiento), 160.000 espacios deportivos
(campos, pistas, etc.) y 150 millones de m2 de espacio dedicado exclusivamente a la
practica deportiva y la actividad fisica» (Gallardo, 2007, p. 235). Si a todos estos
datos le unimos que el nimero de espafioles que practican deporte y actividad fisica
de forma regular es de casi 16 millones, con un aumento de 3 millones desde la en-
cuesta anterior en el afio 2006 (Garcia Ferrando y Llopis, 2010), suponemos la exis-
tencia de la necesidad de buscar apoyo en herramientas informéticas para una ges-
tién mads eficiente de las instalaciones deportivas. La competencia en este campo ha
incrementado el interés por proporcionar deporte y entretenimiento de alta calidad
(Gallardo-Guerrero, Garcia-Tascén y Burillo-Naranjo, 2008). Se ha podido consta-
tar la existencia de software informdtico para la gestion entidades deportivas, tales
como:

m  SSF Wellness 2009 R2 (SSF Wellness 2009 R2, 2009): Software deportivo
dirigido a entrenadores personales, centros deportivos, gimnasios y profe-
sionales del deporte para la elaboracién de programas de entrenamiento perso-
nalizado, planes nutricionales y el seguimiento de la evolucion del deportista.

m  Informdtica & Deporte (Informética & Deporte, 2012): Empresa dedicada a
la creacion de software para la planificacion, el control y la evaluacién del
entrenamiento y la preparacion fisica de los deportistas. Ofrece varias alter-
nativas, entre las que destaca:

*  «X-Medalist» (X-Medalist, 2012): Programa que disefia cualquier plan
de entrenamiento orientado a entrenadores personales y entrenadores de
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deportes individuales. Permite hacer planes o listas de ejercicios combi-
nando diferentes tipos de actividades.

*  «X-Training» (X-Training, 2012): Programa que da la posibilidad de
confeccionar planificaciones para un deportista individual, o bien para
un equipo de cualquier deporte.

*  «Airfit» (Airfit, 2007): Sistema de generacion de programas de activi-
dad fisica personalizados. Para ello toma como entrada datos biomé-
tricos, antropométricos y otras caracteristicas del usuario (hdbitos de
vida, actividad fisica diaria, patologias, medicamentos y preferencias).

Lo que este estudio pretende es investigar las posibilidades existentes en el mer-
cado para la confeccion de coreografias. En un centro deportivo, este tipo de herra-
mientas podrian incluirse dentro de las mejoras de la calidad de los servicios ofreci-
dos al cliente (Gallardo-Guerrero et al., 2008).

Alternativas existentes para la creacion de rutinas aerobicas

Los centros deportivos mds importantes utilizan sistemas de entrenamiento para
sus clases colectivas. Les Mills, ademds de utilizarse en pequefios centros, estd pre-
sente en algunas de las cadenas de gimnasios mds destacadas de Espafia como «Fitness
First», «Body Factory» y «O2 Centro Wellness» entre otras. Lo mismo ocurre con
Base Training, también presente en varios centros deportivos entre ellos «O2 Cen-
tro Wellness», pero este ademas estd avalado por una de las mejores instructoras de
aerébic en Espafia, Carmen Diaz. Recopilaremos los estudios mas relevantes en la
materia, organizando el presente apartado de la siguiente forma:

En el primer punto, profundizaremos en el software Dance Dance Revolution
(DDR) utilizado en Aerdbic Digital. En el segundo y tercer punto, ahondaremos en
sistemas de entrenamiento mas especificos de centros deportivos, Les Mills y Base
Training, creados para ser usados por instructores de aerdbic y fitness.

Dance dance revolution (DDR, 2011)

Es el software de una serie de videojuegos de Aerdbic Digital en los que se rea-
liza un tipo de actividad fisica al ritmo de la musica, sobre unas plataformas de bai-
le. Se considera una mezcla entre el step, el aerébic y los videojuegos y, al igual que
éstos, se realiza generalmente con musica disco, aunque admite cualquier musica prepa-
rada para funcionar en el sistema. Ofrece la posibilidad de ser combinado con cualquie-
ra de las modalidades de aerdbic y step, por lo que comprende un ejercicio variado y com-
pleto, pudiendo alternar entre los distintos estilos o combinarlos simultdneamente.

Nace en Japén en 1998 por la empresa Konami. Se creé una maquina que se in-
trodujo en los salones recreativos con el programa DDR que funcionaba con mone-
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das. Su ripida extension le llevé a otros paises como EE.UU. y Europa. En el afio
2007 aparecieron los primeros sistemas preparados para realizar ejercicio en el &m-
bito de la actividad fisico-deportiva. Se han lanzado al mercado programas con si-
milares caracteristicas como Stepmania, Pump It Up y EZ2Dancer entre otros, pero
el primero y mas destacado es DDR. Ademads este software estd incluido en multi-
ples plataformas entre las que se encuentran Sony PlayStation 2, Microsoft Xbox y
Nintendo Wii. Hasta el 2008, han salido al mercado mas de 100 versiones oficiales
del DDR con cerca de 1.000 canciones que aparecen en los distintos juegos (Molina,
2004). El Aerébic Digital, conocido también como «Machine Dance» en la comuni-
dad de baile de Espafia, estd en constante actividad en la actualidad, y se realizan tor-
neos a todos los niveles: locales, nacionales e internacionales.

El ultimo software disponible posee las siguientes caracteristicas:

m  Disefio adecuado a gimnasios, centros de fitness y colegios.

m  Hasta 32 jugadores pueden bailar simultidneamente.

m  Posibilidad de creacion, edicion y reutilizacion de tablas de entrenamiento
adecudndolos a las necesidades especificas de esfuerzo y nivel, del mismo
modo que cualquier otro sistema o maquina preparada para fitness.

m  El sistema permite una gran variedad de musica.

Este software es una valiosa herramienta que ayuda a desarrollar el ritmo, a me-

jorar las habilidades psicomotoras, a relacionar ejercicio fisico con salud y puede
conseguir que el individuo introduzca actividades fisicas en su vida.

LesMills (Les Mills, 2011)

Les Mills International es una empresa que se encarga de crear rutinas pre-
coreografiadas para realizar en las clases colectivas de los clubes deportivos que ten-
gan su licencia. Este sistema estd implantado en mds de 13.000 centros de 75 paises,
con mds de 75.000 instructores Les Mills y dirigido a millones de personas que en-
trenan cada semana con este método. Cada tres meses esta empresa manda a sus clien-
tes, normalmente centros deportivos, nuevas coreografias y musica para comodidad
de los instructores. Unicamente pueden utilizar estas marcas aquellos gimnasios
y clubes que estén afiliados activamente a Les Mills y que cuenten con instruc-
tores oficiales a cargo de sus clases, ya que Les Mills prepara a sus propios
monitores.

La principal caracteristica de este programa de entrenamiento es que esta formado
por varias modalidades con sus rutinas y misica estrictamente trazada y patentada.
Si un usuario entrena habitualmente en Espafia y viaja a cualquier parte del mundo
en un gimnasio que implemente este sistema, la clase serd exactamente igual.

La variedad de modalidades que ofrece son:
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Bodyjam: clase con coreografia realizada con pasos de diferentes estilos de bai-
le y ritmos fusionados.

Bodystep: clase colectiva de step que se caracteriza por quemar calorias y toni-
ficar piernas y gluteos.

Bodyattack: clase intervdlica, de intensidad elevada, que combina movimientos
aerdbicos atléticos con ejercicios de fuerza y estabilidad. No requiere niveles altos
de ritmo y coordinacion.

Bodybalance: combinacion de los principios y las técnicas del Pilates, el Yoga,
el Tai chi y el método Feldenkrais.

Bodyvive: actividad dirigida que se realiza utilizando diversos materiales, como
pelotas y bandas elasticas. Utiliza el aerdbic de bajo impacto e incluye ejercicios de
resistencia, fuerza y estiramientos.

Bodypump: actividad que traslada las pesas de la sala de musculacién a las cla-
ses de aerdbica para conseguir asi una mezcla de ejercicios satisfactoria.

Bodycombat: entrenamiento aerébico que emplea coreografias que incluyen mo-
vimientos combinados de artes marciales como Kick Boxing, Karate, Kung Fu, Tai-
Chi, Full Contact, Taekwondo, etc., que se sincronizan con la musica.

Rpm: entrenamiento de ciclismo indoor al ritmo de la misica.

Base training (Base Training, 2011)

Es un programa informdtico que consta de mas de 125 clases programadas, con
mas de 5 dias de musica y mas de 500 ejercicios de fuerza. Su objetivo es la ense-
flanza de la educacion fisica a través de la bisqueda constante de nuevos conocimien-
tos en las dreas de la salud y del entrenamiento. Por ello, este software forma parte
del Registro Profesional de Fitness (RPF), fundado en Espafa en 2006, para ofrecer
programas educativos, certificaciones internacionales y servicios integrales a profe-
sionales del fitness y sus centros deportivos, que reciben nuevas coreografias y mu-
sica cada tres meses. También contiene un software especializado para la formacién
de sus instructores llamado Base Academy.

Del mismo modo, Base Training ha desarrollado el «sistema Adaptiv» que hace
el entrenamiento sea accesible para todos los clientes independientemente de su for-
ma fisica. Sus actividades se dividen en cuatro niveles de intensidad (basic, active,
sport y extreme) con la idea de poder elegir el nivel adecuado de entrenamiento para
cada individuo, obteniendo asi el mayor resultado.

Las modalidades que ofrece su software son:

1. AdaptivAEROBIC: clases colectivas de aerdbic. Usa el tiempo, la intensidad

y la coordinacién como variables para ajustar el nivel de dificultad de la clase.

2. AdaptivSTEP: clases colectivas de step.
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3. AdaptivENERGY: sesiones de alto impacto al ritmo de la mdsica sin com-

binaciones complicadas.

4. AdaptivSTRENGTH: clases colectivas de tonificacién muscular con bandas

eldsticas y pesas y una sesion de estiramiento al final de la clase.

5. AdaptivSPINN: clases colectivas de ciclismo indoor.

6. AdaptivFLOOR: entrenamientos personales disefiados y adaptados al nivel

fisico del cliente.

El objetivo de este estudio ha sido sefialar las ventajas e inconvenientes de es-
tas herramientas hasta aqui descritas. Para ello se ha hecho una comparativa utilizando
el instrumento EVESBEPRAH para la evaluacion de programas fisico-deportivos
saludables.

METODO

En esta investigacién se realiza una comparativa entre DDR, Les Mills y Base
Training, evaluando si estos programas se consideran de buenas practicas para la sa-
lud, es decir, si se rigen por unas pautas apropiadas, desarrolladas a continuacién, que
nos lleven a considerarlos como programas fisico-deportivos saludables. La herra-
mienta que se utiliza para este cometido se conoce como EVESBEPRAH, European
Evaluator of Sport Best Practice Health, del proyecto de la Unién Europea «Euro
Sport Health» (www.eurosporthealth.eu), que a través de un modelo de ficha de re-
cogida de buenas practicas saludables (denominado EVESBEPRAH) nos ayudara a
evaluar las acciones de estos programas digitales-deportivos para conocer si se con-
sideran «buenas practicas» para la promocidn de la salud.

La eleccién de estos programas parte de la informacién obtenida en una bisqueda
exhaustiva (bases de datos, buscadores, revistas cientificas, libros) y de entrevistas
realizadas a dos gestores de centros deportivos de la Comunidad de Madrid.

Instrumento de investigacion: EVESBEPRAH

Es una herramienta de evaluacion de programas deportivos, aunque de forma
genérica para cualquier tipo de programa o proyecto de actividad fisico-deportiva. Se
ha escogido por estar concebida para la valoracion de programas de actividad fisica,
caracteristica que si cumplen los programas objeto de estudio.

Este instrumento ha sido sometido a pruebas de fiabilidad y validez, en el pro-
yecto Euro Sport Health (www.eurosporthealth.eu). Tras el anélisis de expertos para
confirmar la validez y fiabilidad de la herramienta se ha sometido previamente al jui-
cio por expertos, y posteriormente a las pruebas de Alfa de Cronbach, Kaiser-Meyer-
Olkin (KMO) y el test de esfericidad de Bartlett de 5 programas deportivos en Es-
pana. En el Alfa de Cronbach obtuvo un coeficiente de 0,888 de fiabilidad, lo que
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significa que el instrumento es fiable para el desarrollo del proyecto. En el KMO
obtiene una validez aceptable de 0.724, mientras que en el test de esfericidad de
Bartlett obtiene un resultado < 0.001.

Las acciones se evalian mediante indicadores con la idea de valorar si el progra-
ma estd basado en «buenas practicas» para la promocidén de la salud. Posee 21
indicadores agrupados en bloques, y cada uno se valorard con una puntuacién de 0 a
4 (véase tabla 2). Se concederd la minima puntuacidn, 0, cuando el indicador no se
cumpla o no se pueda medir en ese programa; serd de 1 cuando sea insuficiente; se
establecerd un 2 si se considera suficiente; se pondrd un 3 en el caso de que el grado
de cumplimiento sea bueno; y se otorgard la maxima puntuacion, un 4, si este grado
es excelente.

Variables EVESBEPRAH

En esta herramienta se recogen todos los indicadores de evaluacién propuestos en
la «European Guide of Healthy Physical Activity and Sports Programes» (2011) divi-
didos en 2 grandes bloques, por lo que la estructura del instrumento EVESBEPRAH
se presenta con los siguientes apartados:

1. Bloque comiin

Estd compuesto por 4 items que tratan de contextualizar el programa deportivo
saludable en su relacion con el entorno, es decir, la capacidad del programa para cu-
brir necesidades nuevas e inexpresadas por los usuarios, anticipando nuevos servi-
cios (innovacién); la repercusion social del programa (reconocimiento); su aplicabili-
dad a otras situaciones o circunstancias (transferibilidad); y por dltimo, si en la
elaboracién del programa saludable han intervenido instituciones ptblicas (Salud,
Bienestar Social, Educacién, Urbanismo, etc.) y/o entidades deportivas de indole pri-
vado (transversalidad).

2. Bloque especifico
Este bloque hace referencia a diferentes aspectos estructurales y de gestion que
deberia reunir el programa. Estd compuesto de 4 sub-bloques:

2.1. Organizativo

Hace referencia a los aspectos organizativos y estd compuesto por 4 items que
son: la temporalizacién de las acciones (planificacién), la capacidad del programa
para adaptarse ante la aparicion de circunstancias o demandas inesperadas (flexi-
bilidad), la existencia de un plan de accién ante posibles riesgos, emergencias y
primeros auxilios (condiciones de seguridad) y el establecimiento de a quién
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corresponde cada una de las competencias y funciones dentro del programa (res-
ponsabilidad).

2.2. Programa

Donde se recoge la informacién acerca de aspectos que hacen que un programa
deportivo esté bien coordinado, estructurado y organizado y sus 4 items son: reco-
gida de datos y caracteristicas de diferentes actuaciones (memoria del programa), que
debe estar completa y desglosada en diferentes apartados como son: los objetivos
generales y especificos, recursos econémicos, recursos materiales, recursos humanos,
temporalizacion, etc.; herramientas de seguimiento y control para ir detectando si las
actividades se adecuan a los objetivos iniciales (evaluacion); ver si los objetivos se
corresponden con las necesidades y caracteristicas de el/los segmento/s poblacionales
a los que va dirigido (poblacién diana); y tener una persona cualificada que lo im-
parta y que sepa adaptarse a la realidad del contexto (cualificacién del profesorado).

2.3. Dimension personal

La finalidad de este sub-bloque es fomentar la prictica deportiva en la sociedad
con estos 6 items: la mejora de la calidad de vida y la salud de los participantes (ca-
lidad de vida y salud), recomendaciones (recomendaciones de actividad fisica) e in-
tensidad (intensidad) del ejercicio adecuadas a la poblacion diana, con advertencias
del tiempo real de préctica de la actividad fisica (tiempo de prictica), teniendo en
cuenta el estado de salud previo de los participantes (revisiéon médica previa) y con
el conocimiento tanto de la opinién como de la percepcion de los usuarios que han
participado en el programa (satisfaccion del usuario).

2.4. Repercusion del programa

Se han establecido criterios relacionados con el impacto social, econémico y
medioambiental con estos 3 items: efecto del programa en la sociedad directamente
relacionado con la propagacion y divulgacion de la existencia del mismo y sobre el
volumen de participacion (difusién), la existencia de un sistema de gestion medio-
ambiental eficaz (medidas medioambientales) y el conocimiento del niimero de per-
sonas que participan en el programa en relacién con el nimero de participacion teé-
rica previsto u ofertado para el mismo (participacion).

El sistema de evaluacién de cada una de las variables descritas se detalla en
«European Guide of Healthy Physical Activity and Sports Programes» (2011). En este
documento se expone cdmo establecer la puntuacién de cada indicador de forma mi-
nuciosa, explicando con detalle la riibrica de evaluacién de cada una de las puntua-
ciones de 0 a 4 en cada uno de estos indicadores objeto de estudio.
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Valoracion EVESBEPRAH
La suma de la puntuacién total maxima serd de 84 puntos. Esto significa que

aquellas buenas practicas deportivas saludables, que consigan en la evaluaciéon 84

puntos, estan en un nivel muy alto de excelencia.

Se establece un corte para la evaluacion de los programas de buenas précticas fi-

sico-deportivas saludables, con los siguientes criterios obligatorios:

1.
2.

Alcanzar un minimo de 42 puntos.

En el bloque comiin, es imprescindible, conseguir en cada uno de sus indica-
dores, como minimo un 2 en cada uno de los 3 indicadores: Innovacion,
Transversalidad y Transferibilidad.

En el bloque especifico, es imprescindible conseguir en los indicadores niim.
13 «Calidad de vida y salud» y nim. 14 «Recomendaciones de actividad fi-
sica», como minimo una puntuacién de 2, para considerar que el programa
se basa en buenas practicas fisico-deportivas saludables.

Dentro de los programas que se evalden positivamente (con los anteriores 3 re-

quisitos), se establecerdn los siguientes niveles:

1.

Reconocimiento de «Buenas précticas fisico-deportivas saludables-Aproba-
do». Los establecidos de 42 puntos a 50.

Reconocimiento de «Buenas practicas fisico-deportivas saludables-Reco-
mendado». Los establecidos de 51 puntos a 60.

Reconocimiento de «Buenas practicas fisico-deportivas saludables-Altamen-
te Recomendado». Los establecidos de 61 puntos a 71.

Reconocimiento de «Buenas précticas fisico-deportivas saludables-Excelen-
te». Puntuacion de 72 a 84 puntos.

RESULTADOS

TABLA 2
Lista de Control EVESBEPRAH

DDR LESMILLS BASE
TRAINING
Bloque comiin
1. Transversalidad 0 0 0
2. Innovacion 3 4 3
3. Reconocimiento 4 4 4
4. Transferibilidad 4 4 4
Bloque especifico
Organizativo
5. Planificacion 3 4 4
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TaBLA 2 (Cont.)

6. Flexibilidad 2 2 2

7. Condiciones de seguridad

—
—

8. Responsabilidad 0
Programa
9. Memoria del programa 2 4 4
10. Evaluacién 4 4 4
11. Poblacién diana 3 4 4
12. Cualificacién del profesorado 0 2 2
Dimension personal
13. Calidad de vida y salud 2 4 4
14. Recomendaciones de la actividad fisica 2 4 4
15. Intensidad 2 4 4
16. Tiempo de practica 4 4 4
17. Revisién médica previa 0 3 3
18. Satisfaccion del usuario 2 2 2
Repercusion del programa

19. Difusion 4 4 4
20. Medidas medioambientales 0 0 0
21. Participacion 3 3 3

Total 45 65 64

Bloque comiin:

1.

Transversalidad: Este apartado se califica con un 0 en todos los casos, debi-
do a que no se ha podido constatar la colaboracién de otras entidades en la
creacién de estas herramientas.

Innovacion: DDR y Base Training desarrollan nuevas versiones de su soft-
ware adaptandose a las necesidades del mercado, por ello su puntuacién es
de un 3. Pero Les Mills International va mas all4, con su particular visién
de las actividades dirigidas. Esta empresa ha creado nueve programas de éxi-
to internacional, entre los cuales destacan: Body Pump, Body Combat, Body
Step, Body Attack y Body Balance, que se usan de modo habitual en multi-
tud de centros deportivos, por lo que su valoracion es la maxima, un 4.
Reconocimiento: Obtienen la mayor puntuacion en los tres casos, debido a
su gran repercusion social a nivel internacional como se puede observar en
la introduccion.

Transferibilidad: Como ya se ha mencionado anteriormente, Les Mills y
Base Training forman a sus propios instructores, por lo que gozan de los re-
cursos necesarios para llevar a cabo un programa de forma eficiente; por este
motivo obtiene la mayor puntuacién. Todo esto no es necesario en DDR de-
bido a su facilidad de manejo, por lo que aqui no se necesita este tipo de pre-
paracion en los instructores y también obtiene la mdxima puntuacién.
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Bloque especifico, que dispone de varios sub-bloques

Organizativo

5.

Planificacion: Les Mills y Base Training tienen estructurado cada minuto de
la sesion, por lo que obtienen la puntuacion maxima. DDR esta preparado para
planes alternativos si no se cumplen las pautas marcadas, pero como no es
necesaria la figura de un instructor, se lleva a cabo si lo decide el usuario, por
lo que alcanza un 3 en la valoracién.

Flexibilidad: La capacidad de adaptaciéon de estos programas ante cir-
cunstancias inesperadas es media. La flexibilidad de Les Mills y Base
Training depende de la existencia de personal formado por la propia em-
presa. En el caso del Aerdbic Digital la sesidon tnicamente depende del
software DDR, por lo que tampoco se considera un programa flexible. Si
fallan estos factores, la sesioén no se llevaria a cabo, por ello, la puntuacién
asignada es un 2.

Condiciones de seguridad: Entre el temario exigido a un instructor de Base
Training para conseguir su titulacidén no se encuentra una unidad referente
a condiciones de seguridad aunque, de forma indirecta, si se explica correc-
cién postural para evitar riesgo de lesiones, al igual que en la programacién
impartida a un instructor de Les Mills. Para la utilizacién de DDR no es ne-
cesaria la formacién de los instructores, solo aparecen normas de seguridad
con respecto al uso de las plataformas de baile. En los tres casos, se ha con-
siderado insuficiente la seguridad prestada al usuario, por lo que su puntua-
cién es un 1.

Responsabilidad: Se puede consultar el organigrama de Les Mills y Base
Training, es decir, se establece de modo transparente e inteligible a quién co-
rresponde cada una de las competencias y funciones, por ello estas dos he-
rramientas consiguen la mdxima puntuacién. No ha sido posible identificar
a las personas responsables de las areas de DDR, por lo que obtiene la mi-
nima puntuacion.

Programacion

96

9.

Memoria del programa: Les Mills y Base Training tienen definidos y
estructurados sus objetivos generales y especificos, asi como sus recursos,
por ello alcanza la maxima puntuacién. Los objetivos del software DDR,
desde el punto de vista de la salud, también estan definidos, pero recorde-
mos que este programa fue creado con otros fines por lo que la salud se en-
cuentra en un segundo plano. Luego solo cumple con algunos apartados de
los propuestos en este indicador, por lo que se otorga un 2.
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10.

11.

12.

Evaluacién: Esta es constante ya que, de los tres programas, salen continua-
mente al mercado nuevas mejoras y adaptaciones. Se concede la puntuacién
maxima a este indicador en los tres casos.

Poblacion diana: Existe una modalidad en Les Mills y Base Training para
poblaciones especiales, BodyVive y AdaptativFLOOR respectivamente, por
lo que obtienen la puntuacién mas alta. Pero no es asi en DDR, aunque se
pueden crear, editar y reutilizar los programas, adecudndolos a las necesida-
des especificas de esfuerzo y nivel de la poblacién diana. Por este motivo,
a DDR se le otorga un 3.

Cualificacion del profesorado: Para ser instructor de Les Mills o Base
Training es necesario realizar un curso creado por la propia empresa, no se
requiere otra titulacion, por lo que su puntuacién de 2. Para DDR no se exige
ningun tipo de preparacion para su uso por lo que obtiene la puntuacién mi-
nima.

Dimension personal

13.

14.

15.

16.

17.

Calidad de vida y salud: El objetivo de Les Mills y Base Training si es me-
jorar la salud y la calidad de vida de sus clientes, por lo que obtiene la pun-
tuacién maxima; no es asi para DDR, aunque cumple algunos aspectos de
este indicador, por lo que se valora con un 2.

Recomendaciones de la actividad fisica: Estrictas y claras en Les Mills y
Base Training, asi que logran la puntuacién maxima. DDR tiene clasificada
su musica por niveles de intensidad, si bien su tnica recomendacién es ade-
cuar el nivel a sus participantes, por lo que se le concede un 2.

Intensidad: Est4 adecuada a la poblacién diana en Les Mills y Base Training.
Ademads, se puede adaptar la sesidn a sus participantes en el momento en que
se estd impartiendo, y es en esto Ultimo donde baja DDR su puntuacién.
Luego el grado de cumplimiento de este indicador es excelente para Les
Mills y Base Training, y suficiente para DDR.

Tiempo: Las tres herramientas objeto de estudio, tienen programado cada
minuto de su sesion. Por ello, obtienen la mdxima puntuacién en este indi-
cador.

Revision médica previa: Ninguno de los programas la exige, aunque los cen-
tros deportivos que utilizan Les Mills y Base Training si obligan a rellenar
un cuestionario a sus clientes con la idea de conocer sus habitos deportivos
y/o alimenticios, ya que estos centros suelen ser de ‘alto standing’. Luego
Les Mills y Base Training obtienen una buena valoracién (3) y en DDR no
existe el cumplimiento de este indicador, por lo que su puntuacién es 0.
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18. Satisfaccion del usuario: Se han valorado satisfactoriamente los tres progra-
mas puesto que reciben feedback de los centros deportivos mediante el en-
vio de las quejas y sugerencias de sus clientes. Por ello, el grado de cumpli-
miento de este indicador se considera suficiente, es decir, obtienen un 2 de
puntuacion.

Repercusion del programa

19. Difusion: La difusion de las tres herramientas alcanza el nivel internacional,
por lo que los tres programas obtienen la puntuacién maxima.

20. Medidas medio ambientales: No se han descrito en ninguno de los tres ca-
sos, luego el grado de cumplimiento de este indicador no se puede medir; se
puntda con un O.

21. Participacion: Alto grado de participacion en los tres programas deportivos
debido a su gran éxito. Sin embargo, no se ha podido constatar que exista
una lista de espera para su uso (4), por lo que obtiene un 3 de puntuacion.

Segun la herramienta EVESBEPRAH, las herramientas Les Mills, con 65 pun-

tos obtenidos, y Base Training, con 64, han alcanzado la puntuacién necesaria para
ser considerados como programas deportivos de «Buenas practicas fisico-deportivas
saludables - Altamente Recomendado», mientras que DDR, con una puntuacién de
45, ha alcanzado la valoracion necesaria para conseguir el nivel de «Buenas practi-
cas fisico-deportivas saludables - Aprobado».

DIScUSION

Estas tres herramientas han superado el minimo de los 42 puntos, necesario para
su aprobacién, pero hay un requisito que no se ha podido constatar en ninguno y es
la transversalidad, ya que no se ha conseguido saber qué entidades han participado
en la creacion y desarrollo de estos programas.

Konami es la empresa que creé el DDR en Japén. Esta fue fundada en 1969 y
actualmente es lider mundial en la industria de los videojuegos, aunque también fa-
brica juguetes y maquinas recreativas entre otras cosas. El software de Les Mills (Les
Mills, 2011) y Base Training (Base Training, 2011) fue creado por entidades priva-
das. Les Mills Internacional, es una empresa fundada en Nueva Zelanda en el afio
1968 por Philip Mills, cuatro veces campedn Olimpico y alcalde durante 12 afios de
la ciudad méas grande de Nueva Zelanda, ademas de ser entrenador de atletas campeo-
nes mundiales. Desde hace 30 afios se dedica al mundo del fitness y su empresa esta
especializada en programas para la salud, pero no se ha podido constatar si otras en-
tidades han participado en este proyecto al igual que no se ha podido constatar en
Base Training. Podemos suponer que Les Mills International obtuvo apoyos de en-
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tidades relacionadas con la salud y el bienestar debido a que su creador estuvo relacio-
nado con el mundo del deporte, pero no se ha conseguido corroborar dicha informacion.

No es de extrafiar la valoracién obtenida por DDR, ya que su software fue con-
cebido para ser aplicado en maquinas recreativas. Su gran éxito provocé su ripida
expansion a otras dreas como centros deportivos y colegios, debido a la gran canti-
dad de efectos positivos de este ejercicio sobre nifios y jovenes (Coyne, 2008;
Schiesel, 2007). Al ser realmente un videojuego interactivo, su principal cometido
es el de entretener, y sitda en segundo plano la actividad fisica. Recordemos que los
videojuegos han sido histéricamente sefialados como responsables, entre otros mu-
chos factores, de la inactividad fisica. Sin embargo, este videojuego interactivo si
logra que sus participantes hagan ejercicio fisico (Graf, Pratt, Hester y Short, 2009).
Por tanto, esta opcién es mejor que la de cualquier otro videojuego actual, pero hay
una clara diferencia de puntuaciones con los otros dos programas, ya que éstos han
sido creados con la idea de mejorar la salud en clubes deportivos.

Otra caracteristica a destacar en favor de DDR, es su facil manejo que permite
adaptar su intensidad a la poblacién a la que va dirigida. Esta facilidad hace que la
utilizacién del programa DDR se introduzca como parte del curriculo de educacién
fisica en el &mbito educativo para la lucha contra la obesidad infantil (Schiesel, 2007),
ofreciendo al alumno una opcién més y asi promover estilos de vida més activos. En
el resto de programas toda la coreografia esté establecida. Estos estdn concebidos para
un determinado tipo de poblacién pero, una vez que se estd realizando, el juicio del
instructor es el que decidird si amolda la intensidad de la sesidn a sus clientes.

Recordemos que uno de los slogans del programa Les Mills es la poca improvi-
sacidon que queda para el monitor y que otro de sus reclamos es, que si el cliente asiste
a otro centro deportivo aunque se trate de distinto pafs, recibird exactamente la mis-
ma sesion con igual coreografia y musica.

El valor del indicador «Calidad de vida y salud» de Les Mills apoya el estudio
de Coulter (2008), en el que se asegura que su objetivo principal es el de mejorar la
salud y la calidad de vida de sus clientes. Este no es el caso de DDR, recordemos que
una de sus principales finalidades es la diversion y que su creacién partié de un
videojuego (Graf, Pratt, Hester y Short, 2009; Molina, 2004 y Schiesel, 2007).

La utilizacion de la herramienta EVESBEPRAH ha sido complicada en algunos
casos, ya que hay variables que, como ya hemos sefialado anteriormente, no resultan
apropiadas para este tipo de programas, aunque también estén orientados a la activi-
dad fisica. Recordemos que este instrumento estd enfocado a la evaluacién de pro-
gramas deportivos. Las variables que se consideran menos apropiadas, segin este
estudio, son la transversalidad, ya que no importa tanto de dénde vengan las finan-
ciaciones econdmicas como que este tipo de programas esté hecho por verdaderos
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profesionales, y las medidas medio ambientales, por no considerarlas oportunas en
este estudio. El resto de variables si se consideran adecuadas, aunque pasamos a enu-
merar alguna en la que, los programas objeto de estudio, deberian mejorar:

m  Flexibilidad: Como ya se ha mencionado, estos tres programas tienen un ni-
vel medio-bajo en esta variable, ya el desarrollo de una sesién coreografica
depende de factores externos. Este punto se podria mejorar si se tuvieran ins-
tructores profesionales de la actividad fisica y el deporte, ademds de ser es-
pecialistas en estos programas. Estos estarian mds capacitados para plantear
otras alternativas en caso de imprevistos.

m  Condiciones de seguridad: En el temario del curso de preparacion de instruc-
tores Les Mills y Base Training no se existe ninguna unidad didactica don-
de se muestren las lesiones tipicas de una clase colectiva. Luego faltaria un
tema dedicado a la prevencion de lesiones, citando las mds comunes y el tra-
tamiento de cada una de ellas, por si ocurrieran.

B Reconocimiento médico: No es obligatorio en ninguno de los tres programas,
aunque se puede entender el motivo ya que, en un centro deportivo, podria
disminuir el nimero de clientes si se exigiese como requisito.

B Responsabilidad en DDR: No ha sido posible encontrar el organigrama de
responsabilidades de este software.

m  Cualificacion del profesorado: En los tres programas deportivos se deberia
exigir un profesional de la actividad fisica y el deporte, que sepa actuar en
los casos imprevistos que se pueden dar en una sesion coreografica, que pue-
den ocurrir por muy marcadas que estén las rutinas. No parece suficiente un curso
de pocas horas de duracion que especialice al instructor en un programa.

No se han encontrado articulos que contengan una comparativa de herramientas
orientadas hacia la actividad fisica, pero si varios estudios que apoyan su uso en cen-
tros deportivos, colegios, clinicas, etc. El estudio de Coyne (2008) propone la utili-
zacién de videojuegos, como DDR y Wii, en clinicas. Ambos resultaron beneficio-
sos para los pacientes, pero se sugiere la ampliacidn de la investigacion en este campo
con la idea de realizar adaptaciones para su utilizacion en clinicas, teniendo en cuenta
las condiciones especificas de cada paciente.

El articulo de IDEA Fitness Journal (2009) nos informa de que, en Australia, en
torno al 95% de los centros de fitness ofrecen alguna modalidad del programa Les
Mills. También sefiala que el gobierno australiano ha recortado las clases de educa-
cidn fisica en todos los niveles en detrimento del rendimiento académico aunque, por
otro lado, trata de aumentar la conciencia sobre la salud. Este pequefio interés por su
parte, hace que se soliciten financiaciones para programas de acondicionamiento fi-
sico en este pais.
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CONCLUSIONES

La conclusion a la que llega la presente investigacion, es que los programas Les
Mills y Base Training logran la valoracién necesaria para ser considerados como pro-
gramas altamente recomendados, en cuanto a pardmetros saludables, mientras que
DDR alcanza la puntuacion imprescindible para conseguir un aprobado. Recordemos
que DDR esta orientado al hecho de hacer deporte siendo la percepcion del usuario
la diversién, aunque su gran éxito haya provocado su extension a otros &mbitos como
el de la educaciodn, clinicas, convenciones, etc.; y Les Mills y Base Training se con-
cibieron para ser usados en centros deportivos con la idea de mejorar la salud y el
bienestar de sus participantes.

Tras el estudio minucioso de cada indicador podemos afirmar que existen una
serie de lagunas importantes en este tipo de programas que deberian tenerse en cuenta
para futuras mejoras de estas herramientas:

m La falta de una correcta cualificacién del profesorado es, a nuestro juicio, el
error mas grave de los tres programas estudiados. La poca preparacion del ins-
tructor (al que solo se le exige el titulo que el propio programa ofrece) o in-
cluso la inexistencia de esta figura, puede provocar una reaccién inadecuada
ante incidentes, lesiones o cualquier otro tipo de imprevisto de tipo organi-
zativo o deportivo, dada la falta de conocimientos apropiados para responder
adecuadamente a cualquier reto que se presente.

m  La no obligatoriedad o inexistencia de un reconocimiento médico antes de
la utilizacién de estos programas puede conllevar riesgos evidentes para la
salud de los usuarios que serian ficilmente evitables con un sencillo anéli-
sis inicial de la condicidn fisica.

m  La poca importancia que se otorga a la preparacién del instructor en el cum-
plimiento de las condiciones de seguridad puede también redundar en un
agravamiento de los riesgos descritos en las dos lagunas anteriores.

Por tltimo, este estudio constata la necesidad de crear una herramienta especifi-
ca de evaluacién de programas deportivos informaticos, o de adaptar instrumentos
como EVESBEPRAH para su valoracién, dado que algunas de sus variables no son
totalmente aplicables a las caracteristicas de herramientas del tipo de las estudiadas aqui.
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