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1. INTRODUCCION

El presente trabajo es una propuesta detallada de un proyecto de caracter
practico en formato pddcast que se ha llevado a cabo, acerca de los avances,
controversias y atletas de la esfera fithess. Se establecerd una documentacion,
donde se abordaran las delimitaciones conceptuales necesarias y se conformara

el proyecto por fases de produccion.

Asimismo, este pddcast invita al publico objetivo a explorar las historias de
diversos atletas nacientes, vertientes como el culturismo, trastornos alimenticios,
nutricién, emprendimiento y crecimiento en el mundo del fitness. “Ready to Grow”
es el podcast fitness de Noelia Diaz en el que se habla con atletas y otros
profesionales como nutricionistas, psicologos, entrenadores o emprendedores
sobre preparaciones, salud mental, competiciones o emprender en el deporte y
otros temas de una forma natural y organica bajo el lema “ready to grow, ready

to glow”.

1.1 Justificacion del tema

La realizacion de un podcast basado en la actualidad de los personajes que
conforman el mundo fitness se justifica, en primera instancia, por la demanda e
intereses que proporciona este sector: nuevas corrientes deportivas, la vida de
los personajes influyentes de este ambito, las ventajas y posibilidades que

ofrece, falsos mitos, etc.

El fitness es una industria en continuo cambio y expansion, con un publico muy
amplio y leal. Por lo tanto, el desarrollo de este proyecto puede no solo satisfacer
las necesidades de la audiencia, sino también beneficiar a los expertos y
profesionales establecidos en el sector, con el objetivo de conocer a otros

protagonistas y aumentar las posibilidades estratégicas.

Ademas, este proyecto puede ser una herramienta para inspirar a aquellos
interesados en crear un equipo de atletas, una marca de productos deportivos,

un gimnasio o comenzar a entrenar. Proporcionando experiencia, conocimientos
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y recomendaciones para desarrollar estrategias efectivas y evitar errores. Asi,
servira como fuente de conocimiento para aquellos que deseen conocer las

tendencias actuales del sector.

Por dltimo, se promovera una relacion mas cercana entre los creadores del
podcast y la audiencia a través de las redes sociales, permitiendo que los
oyentes contribuyan con sus propias ideas y colaboren en proyectos,
asegurando asi un feedback enriquecedor.

1.1.1 Objeto de estudio

El objeto de estudio de este Trabajo de Fin de Grado son las tendencias que
engloban la realidad social del deporte de gimnasio en la actualidad y como se
vive de forma profesional y amateur, centrandose de forma concreta en atletas,
preparadores, nutricionistas y emprendimiento deportivo. El fithess es una
industria en constante evolucion y crecimiento con un publico muy amplio y
fidelizado que no para de crecer de forma exponencial. Por ello, el desarrollo de
este trabajo no solo puede contribuir a la satisfaccion de necesidades de la
audiencia, sino también de los expertos y profesionales consolidados en el

sector; con la finalidad de aumentar su campo de conocimiento y curiosidad.

Por otro lado, puede servir de herramienta tanto para generar motivacion en
aquellos interesados en comenzar en el deporte o que se planteen la creacion
de un equipo de asesorias y competicibn como para aportar experiencia,
conocimientos y recomendaciones para desarrollar estrategias efectivas y evitar

asi posibles errores.

Ademas, pretende proporcionar informacion acerca de una amplia gama de
tematicas, tales como la salud mental, fisica y social, la gestion empresarial, la
realidad de los atletas o el desarrollo personal, entre otras. Por tanto, también
servira como fuente de conocimiento para informar a meros oyentes, cuyo
objetivo sea conocer las tendencias que engloban la realidad actual. Asimismo,
se fomentara un vinculo mas estrecho entre los creadores del pddcast y la

audiencia, a través de la creacién de redes sociales en las que se interactuara
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con el publico y se mostrard algo mas acerca del dia de dia de los invitados y la
entrevistadora, también atleta y trabajadora en el &mbito del deporte de

competicion.

1.1.2 Objetivos del trabajo

El presente Trabajo de Fin de Grado es de caracter practico y, por tanto, el primer
objetivo es desarrollar las habilidades técnicas necesarias para la creacion del
mismo. Es decir, se pretende aprender y mejorar las capacidades relacionadas
con la locucién, la grabacion o edicion del audio y video. Asi como el control y

uso de plataformas como Spotify o YouTube.

El segundo objetivo es crear un podcast para plataformas publicas (Anchor,
Spotify, Apple Podcast, YouTube) y contenido de alta calidad, el cual, hace
referencia a la produccion de los episodios del pddcast. Cada episodio
introducird entrevistas con profesionales del sector que proporcionaran
informacion atractiva y valiosa para la audiencia. Por tanto, el desarrollo de este

trabajo contribuird al conocimiento en este campo.

Por ultimo, la ejecucion de los diferentes episodios permitira analizar la evoluciéon
del proyecto y evaluar su impacto. Por ello, el tercer objetivo es comprobar si los
recursos han sido empleados adecuadamente y se han mejorado a lo largo de

la produccion.

1.1.3 Temas a tratar

Es fundamental destacar que, todos los temas se trataran en base a la
experiencia de los propios entrevistados, por lo que, a pesar de que el proyecto
trate sobre el fithess a nivel global, la temética se centrara mas en unos aspectos
u otros en funcién de la disponibilidad de los colaboradores y las vivencias y

aprendizajes que decidan compartir.

A pesar de ello, cabe mencionar que, para los primeros cinco episodios se han

buscado invitados de los cuatro ambitos principales que se quieren tratar:
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deporte de competicidn, nutricion, trastornos alimenticios y emprendimiento
fitness. Respecto al &mbito competitivo, se ha buscado la mayoria de informacién
dentro del sector de gimnasio y culturismo, pero también era necesario incluir
algun deporte olimpico y reconocido internacionalmente como ha sido el caso

del karate.

1.2 Publico objetivo

Este trabajo de fin de grado esta dirigido a un publico diverso. Puede resultar
interesante tanto para deportistas como para aquellos que simplemente desean
aprender sobre deporte, salud y la vida de los atletas como influencers. Como
se ha mencionado, con el auge que ha habido en este sector durante los ultimos
afos, los falsos mitos e informacion contradictoria que abunda en las redes es
innumerable. Por lo tanto, este pddcast podria arrojar algo de luz sobre tanta
controversia y aclarar algunas pautas importantes, asi como motivar a los
jovenes a interesarse y practicar estos deportes, enfocandose mas en la

informacion que en el entretenimiento.

Por otro lado, también esta el aspecto del entretenimiento. Hay un amplio publico
gue no practica deportes, o al menos no de forma competitiva, pero disfruta
escuchando o viendo la vida de los atletas, su progreso o las grandes metas que
logran. Lo que supone que el pédcast es adecuado para todos los publicos y no

tiene una edad minima para su audiencia.

A pesar de ello, si hubiera que crear un buyer persona seria, sin duda, una mujer
de entre 15y 37 afios que se interesa por el mundo del fithess y esté introducida

en sus habitos de algiin modo de forma amateur.

1.3 Metodologia
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La metodologia empleada para el desarrollo del presente trabajo consiste en la
realizacion de entrevistas a diferentes personajes y agentes de la industria
fitness que, se han grabado en estudio en formato audio y video.

El podcast estd compuesto de cinco capitulos que guardan una estructura
similar. Con este proyecto se busca crear contenido de calidad que entretenga a
la audiencia y aclarar temas controvertidos sobre el asunto que compone a
través de la publicacién del pédcast y otro contenido como Reels de Instagram
o TikTok’s.

“‘Ready to Grow” pretende ser una forma de entretenimiento que también sirva
como documentacion y aprendizaje para los que se estan iniciando en este

mundo, asi como para los mas avanzados.

2. MARCO TEORICO

Para iniciar el desarrollo de este proyecto, es fundamental llevar a cabo un
estudio preliminar sobre el mundo del podcast y su entorno. Este analisis

contribuira a perfeccionar la creacion de “Ready to Grow”.

Este procedimiento serd muy util cuando se lance el proyecto en las principales
plataformas. Gracias a esta investigacion, los oyentes podran disfrutar de un
resultado mas completo y profesional, aspirando a estar al nivel de la

competencia en el &mbito del podcast.

2.1. Origeny evolucion del pédcast

En primer lugar, es fundamental pasar por el proceso de delimitacion y definicion
conceptual para abordar en profundidad un objeto de estudio concreto. Segun
Sellas (2011), el término "pddcast” surge de la combinacién de los conceptos
"iPod" (que transporta informacion y archivos sonoros a través de la red RSS,

permitiendo la difusiébn de contenidos actualizados a un reproductor especifico)
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y "broadcasting" (que hace referencia a la emision de programas radiofonicos).
Sellas también sefala que el término tiene una doble dimension, ya que se

refiere tanto al "continente como al contenido” (2011, pp. 19-20).

Cangialosi (2008, p. 34) describe el "podcasting” como una actividad que permite
al emisor concentrar su mensaje y al oyente suscribirse a él. Por otro lado, Berry
(2006, p. 144) considera que este término representa una "tecnologia disruptiva"
gue ha transformado por completo el negocio de la radio y ha llevado a
reconsiderar practicas preconcebidas sobre los modos de consumo, produccion
y distribucion.

El término "pddcast” fue acufiado por primera vez en febrero de 2004 por un
periodista del diario brithnico The Guardian, aunque fue materializado
inicialmente por Dave Winer en enero de 2001. En términos semanticos, un
podcast se puede definir como un canal de comunicacion y expresion en formato
audio, donde profesionales o especialistas debaten sobre una teméatica
especifica con plena libertad de expresion, ofreciendo al publico la posibilidad de
consumir el contenido en el momento que considere mas conveniente. Ramos y
Caurcel (2011) destacan esta caracteristica como el elemento diferenciador de

este formato respecto a otras plataformas.

Lopez Vidales y Gomez Rubio (2014) también subrayan la libertad de redaccion,
locucion y creacion del contenido como una clave diferenciadora del pédcast,
sefialando que este medio no estad sujeto a libros de estilo o limitaciones

temporales como los programas convencionales (Parlatore et al., 2020).

En cuanto a su origen, podria situarse inicialmente en los audio-blogs v,
posteriormente, en el streaming, lo que impuls6é a muchos individuos y empresas
a lanzar proyectos radiofénicos en linea. Sin embargo, es crucial mencionar el
“proceso de digitalizaciéon, que incluye la creaciéon de redes RSS o P2P,
permitiendo la distribucion masiva y descarga directa de audios y videos sin
necesidad de acudir a emisoras, estableciendo asi un flujo comunicativo entre

los usuarios” (Pérez, J.I.G, 2010).

Apple podria ser, segun la propia compariia (2008), la primera firma que impulsé

la inclusion de un soporte disponible para pddcast bajo la denominacion de
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“iTunes”, cuya fecha data de 2005. Aludiendo a dicho proceso de digitalizacion y
el desarrollo de las nuevas tecnologias, es necesario apuntar que “trajeron
consigo herramientas que facilitaron y mejoraron el vinculo creado entre
emisores y receptores en cualquier forma de comunicacién, dotandola de

eficacia y sencillez” (Moreno, 2015).

En este sentido, tal y como apuntan Scolari, Aguado y Feijo6 (2013), los medios
de comunicacién masiva se vieron obligados a adaptarse a dicho proceso
disruptivo y emergente para cefiirse y adaptarse a las nuevas formas de
consumo Yy necesidades de las audiencias como nueva estrategia comunicativa
y de negocio. De hecho, las nuevas tecnologias pusieron fin a la
unidireccionalidad de los mensajes y promociones, para establecer flujos de
comunicacion interactivos, bidireccionales, conversacionales y continuados
(Jiménez, 2012).

Esta transformacion digital e irrupcion de Internet provocé que las empresas
buscaran nuevas formas de acercarse a los usuarios para comunicar su
identidad (Rojas y Redondo, 2013), cuya imagen ha de entenderse como
sinbnimo de los valores que rigen la organizacion, cultura, reputacion y

responsabilidad social (Morat6, 2011).

2.2. Ventajas e inconvenientes del pédcast

A modo de enlace de este apartado, estas serian las principales ventajas e
inconvenientes que encontramos a la hora de realizar un pdédcast. Como todo
proceso audiovisual, esta opcion presenta beneficios destacados y algunas

desventajas que es necesario detallar.

En primer lugar, centrandose en las ventajas, es esencial resaltar los principales
beneficios de producir un pédcast. Una de las ventajas clave es la libertad de
creacion en la realizaciéon del proyecto. Este no esta sujeto a ninguna condicién
horaria ni a un abanico especifico de temas. En caso de realizar un proyecto

propio que no forme parte de ningin medio de comunicacién, hay una total
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libertad para elegir el tema a tratar, asi como el horario y la frecuencia con los
gue se van a emitir los diferentes capitulos del programa. Ademas, en este caso,
el autor del proyecto no necesita la aprobacion de ningun medio tradicional, lo
que facilita la creacion de trabajos propios y permite explotar la creatividad
personal.

Otra ventaja es la posibilidad de escuchar el proyecto en cualquier sitio y sin
necesidad de renunciar a llevar a cabo cualquier otra actividad. El pédcast puede
ser escuchado en cualquier lugar sin necesidad de estar en un lugar especifico
para una emisora determinada. Incluso es posible consumir el producto sin
conexion a internet, ya que la mayoria de las plataformas permiten la opcién de

descarga del contenido sonoro.

Cabe destacar el aumento de visibilidad y posicionamiento en la red. Un proyecto
de estas caracteristicas provoca un incremento de la difusion, lo que hace
posible que llegue a miles de oyentes. De esta forma, también es conveniente
resaltar la facilidad de conexion entre los oyentes y el emisor, ya que, al tratarse
de temas especificos, hay ciertos puntos de conexion que suscitan un mayor

interés en el oyente.

Por ultimo, una de las cuestiones que lo diferencia de la radio es la posibilidad
de volver a reproducir ciertas partes del contenido. Esta es una de las razones
por las que es mas comun encontrar documentales en este formato que en los
programas radiofénicos. Ademas, gracias a este input, el pddcast permite

abordar temas con un mayor grado de complejidad.

Por otro lado, también presenta algunos inconvenientes importantes. En primer
lugar, la barrera principal es la comunicacién unidireccional. Esto significa que
no es posible recibir comentarios o feedbacks de los oyentes. Esta limitacion de
la interaccion del oyente hacia el emisor y creador del pdédcast implica que la
Unica forma de conocer la opinion de los oyentes es a través de los indices de

reproduccion y difusion del mismo.

Ademas, al realizar un tipo de formato, que en la mayoria de los casos se lleva

a cabo de manera autbnoma e incluso individual, es necesario contar con
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conocimientos basicos sobre el proceso de preproduccion, produccién y
postproduccién para que el proyecto sea lo mas completo y de la mayor calidad
posible. Esto supone la necesidad de ampliar los conocimientos en la materia.

El pédcast carece de un sistema de inmediatez. Esto quiere decir que, debido a
su proceso de preproduccion, produccion y postproduccién, desde el momento
de su elaboracion hasta la llegada al oyente transcurre un tiempo considerable.
Por ello, el pédcast no es el medio adecuado para transmitir informacién de

ultima hora o conocer noticias de forma inmediata.

Ademas, si se busca crear contenido de valor, es necesario contar con buenos
equipos que faciliten una buena calidad sonora. La mayoria de los instrumentos
gue se utilizan suelen ser de alto coste, por lo que en muchos casos el podcaster
se ve obligado a prescindir de esos instrumentos a costa de obtener un resultado

de menor calidad.

2.3. Laplataforma Spotify

Spotify es una de las plataformas mas utilizadas, por no decir la que mas, por la
poblacién para el disfrute de contenidos sonoros. La plataforma nace en 2006 en
Suecia, creada por Daniel EK. Esta permite a los artistas subir sus producciones
musicales para que los usuarios de la plataforma puedan disfrutarlas. En sus
comienzos, Spotify fue creada como una aplicacion para poder escuchar masica
online a través del ordenador. Pero con el paso de los afios y las innovaciones
en las nuevas tecnologias, la plataforma no se quedoé atras y ha ido incorporando
actualizaciones para que sus usuarios puedan compaginar la musica que
escuchan con sus redes sociales y disfrutar de las interacciones entre diferentes

aplicaciones que ofrecen hoy en dia las tecnologias (Bastero, 2022).

Es en 2019 cuando Spotify anuncia la adquisicién de dos empresas dedicadas a
la creacion de podcasts (Gimlet Media y Anchor) para impulsar este nuevo
formato de comunicacion que emergia poco a poco. El principal objetivo de esta

estrategia consistia en desarrollar una nueva forma de consumo de su negocio.

URJC/FCCOM - 2023-2024
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Esta estrategia ha demostrado ser un gran acierto, pues el formato podcasting

sigue cobrando cada vez mas fama y popularidad (Bastero, 2022).

La incorporacion de los pddcasts en Spotify ha sido una de las causas que han
ayudado a que este formato cada vez tenga mas audiencia, ya que es la
plataforma de musica en streaming mas utilizada en todo el mundo. Ademas,
facilita la posibilidad de escuchar programas favoritos a cualquier hora y en
cualquier lugar. Con Spotify, es mas comodo para los usuarios consumir este
formato, pues tienen todo en una misma aplicacion, desde su musica favorita a
infinidad de distintos programas con diversas tematicas que pueden disfrutar. Y
ya no solo da facilidades a los usuarios para acceder al contenido, sino que
también aporta grandes comodidades a los creadores, concediéndoles gran
libertad para expresar y comunicar con sus programas. En la actualidad, Spotify
cuenta con una lista de importantes podcasters que generan contenido
exclusivamente para la plataforma con el objetivo de captar la atencion de sus

usuarios con programas exclusivos (Bastero, 2022).

3. PROGRAMA PILOTO
3.1. Preproduccién
3.1.1. Ideay planteamiento

“‘Ready to Grow” pretende ser un espacio de divulgacion en el que se traten
temas como el fithess, la obsesién, el emprendimiento o la disciplina dentro del
ambito deportivo. Esto se consigue a través de un formato conversacional en el
gue se habla con profesionales del sector como atletas, entrenadores o

nutricionistas.

El planteamiento inicial debe contemplar la eleccién de los invitados y los temas
a tratar, siguiendo un orden légico y que presente los valores e identidad del
programa. Se van a presentar cinco programas publicados, aunque la intencién
es, sin duda, continuar con el proyecto. Por ello, la primera invitada sera alguien

gue represente las ideas principales del mismo: Marta Burdalo. Marta es una

URJC/FCCOM - 2023-2024
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atleta profesional de culturismo que compite en ‘bikini fitness’ y que ha estado en
el mismo papel que la mayoria de las jovenes que comienzan a entrenar pesas.
Desinformacion, mitos, trastornos, obsesiones y muchos errores han sido
antecedentes de la gran carrera como ‘bikini’, influencer, entrenadora y
emprendedora de la atleta. Una actitud sobresaliente, con ganas de compartir su
aprendizaje tras haber pasado una depresién y una etapa de sentirse perdida y
fuera de lugar, ahora Marta muestra su evolucibn y responde a ciertas

controversias que pueden ser de gran ayuda.

3.1.2. Manual de identidad y aspectos formales

Asimismo, se ha establecido el manual de identidad del proyecto. Este
documento detalla los requisitos y herramientas esenciales que componen el
estilo del proyecto, asi como los elementos visuales necesarios para su correcta
implementacion. De esta manera, incluye las directrices especificas de trabajo,
la aplicacion de colores en espacios audiovisuales y el uso de tipografias
especificas para cada canal de difusion o infografias. La intencién informativa de
estas directrices es asegurar la funcion educativa y divulgativa del proyecto,
representando una unidad en los criterios comunicativos y de difusién publica.
En cuanto al pédcast “Ready to Grow”, se deben seguir ciertos parametros para
evitar errores y asegurar un uso adecuado del proyecto. Esto se basa en un
logotipo, tipografias y colores corporativos especificos, evitando asi la distorsion
del mensaje visual y proporcionando una sensacién de orden y jerarquia en la
identidad.

. Logotipo

El logotipo es la identidad del podcast en su conjunto, pues sus elementos
constitutivos engloban la definicién del proyecto, y es un componente clave de
reconocimiento en la audiencia. Ademas, es el identificador de uso comun en

todas las plataformas y formatos en los que esté presente. Del mismo modo,
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posee unas medidas con exactitud que han de ser respetadas, para el esquivo

de posibles deformaciones de la identidad visual en su totalidad.

El logotipo esta formado por el nombre del proyecto en los colores corporativos
y las tipografias correspondientes, sobre un fondo negro que se difumina a
magenta. El nombre de la autora que lo firma se puede observar en la esquina
inferior izquierda, creando una diagonal con las estelas de luz que protagonizan
la esquina superior derecha del logo y equilibran la figura. En el centro de la
imagen (3000px x 3000px), y debajo del nombre del programa, se superpone la
imagen de Noelia como figura principal. Viste con un mono deportivo del color
corporativo, y el resto de los tonos de la imagen se complementan con los de la
figura. Se realizo a través de la pagina web de Canvas.

La imagen se realiz6 con una camara Nikon d7500 y la ayuda del periodista de
motor Rodrigo Garcia Vita que tomo las fotografias, un aro de luz basico de

Amazon y se edito y convirtié a formato ‘.png’ con Adobe Photoshop 2023.

Imagen 1. Logotipo de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracién propia.

URJC/FCCOM - 2023-2024
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Imagen 2. Fotografia corporativa de la creadora de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracién propia.

Imagen 3. Fotografia corporativa de la creadora de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

URJC/FCCOM - 2023-2024
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. Colores corporativos

Respecto a la gama cromatica, siempre se tuvo claro que debian ser tonos
llamativos y que expresaran fuerza a la par que feminidad. Con idea de crear un
mayor contraste, el fondo seria negro, y los dos colores principales tenian que
guedar bien entre si y representar lo acordado. Teniendo en cuenta el lema
“ready to grow, ready to glow” es decir, “preparado para crecer, listo para brillar”,
uno de los colores seria el amarillo definitivamente, buscando una tonalidad clara
y fina sin llegar a ser pastel, para que tuviera caracter, pero no eclipsara el resto
de la composicion. El otro color, después de probar diferentes rosas y morados,

sera un rosa fucsia-magenta que se podra observar a

continuacion. El resto de los elementos complementarios serian blancos para

mantener el equilibrio visual.

. Negro #000000

Amarillo #f4f3a9

. Rosa #fa06cc

Negro #ffffff

Imagen 4. Cédigos de color de Canvas de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

. Tipografia

Con la finalidad de conseguir expresar feminidad al mismo tiempo que impactar
y hacer destacar lo importante, se utiliza la tipografia “Bright Sunshine” para
“‘Ready to” que esta escrito en un tamafo notablemente menor que “Grow” en

mayusculas, tipografia “Barlow SemiCondensed” y mayor tamafo para
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representar el efecto de “crecimiento”. Por ultimo, se firma en un formato simple
con tipografia “Open Sauce”, pero en mayusculas y cursiva para mantener la

tonica de la composicion.

[3 Fuentes del documento
> Barlow SemiCondensed
Fright Sunghine

> Open Sauce Vv

§ Fuentes recomendadas
> Open Sans
> DM Sans

DM Serif Display

> Public Sans

Imagen 5. Proceso de creacion de las tipografias corporativas de “Ready to

Grow”. Fuente: Elaboracion propia.

Una vez explicado el logotipo que sera la imagen principal del programa, aclarar

gue también sera la portada en Spotify, YouTube, TikTok e Instagram.

Después se le afadira el niumero de episodio en la parte superior central en color
blanco y tipografia “Barlow SemiCondensed” para la portada del episodio de
Spotify. Para el resto de redes sociales se creara otro tipo de contenido que se

explicard mas adelante.

Imagen 6. Ejemplo de portada de capitulo de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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. Definicién del nombre

En un inicio la idea era “Ready to shine” porque la idea de preparada para brillar
estaba clara, pero era un concepto muy relacionado con el culturismo y la
competicion en tarima y que representaba en exceso la imagen de los ‘bikinis’
llenos de diamantes y brillos y los cuerpos untados en tinte y cera iluminadora.
Como creadora del proyecto, no queria que se centrase Unicamente en esa
disciplina, también pretendia hablar de salud, habitos, emprendimiento y
desarrollo en otros deportes, fisico y mental. Por lo que se ocurrié el lema “Ready
to grow, ready to glow” ya mencionado, que incluye la idea de “crecer”’ que puede
abarcar matices como el de hacer un volumen, un “bulk” o una etapa de “grow”
en el gimnasio para ponerse fuerte, asi como la concepcion del crecimiento
personal 0 a otros niveles de vida, que desembocaran en una mejora del

desarrollo humano y a “brillar” tras la evolucién.

Con la intencion de jugar con ambos conceptos “grow” y “glow”, el nombre se
quedd como “Ready to grow” que ademas es algo mas neutro e inclusivo, puesto
gue brillar se asocia quizas con un publico mayoritariamente mas femenino y
delicado. Y “glow” quedé como complemento para otros aspectos como el lema
o productos secundarios. Ademas, en ambas ocasiones las sigas seran “RTG”,
lo cual en el caso hipotético de que el proyecto crezca y se pueda expandir hacia
la creacion de una marca o lanzamiento de productos podria ser muy bien

aprovechado.

. Musica y recursos sonoros

Desde el inicio del proyecto, se tomod la decision de que los recursos sonoros
debian ser creados especificamente para este. Con la colaboracién de Paul
Married, un productor con amplia experiencia en produccion y creacion musical,
se desarrollé la melodia del programa. Utilizando el software “FL Studio”, se

compuso la musica de la cabecera del programa.
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Si bien es cierto, la idea e inspiracion estaba clara. Debia de ser una melodia de
minimo dos minutos con una base que se pudiera utilizar para incluir en los

videos, programas, reels, tren de voces de la introduccion, etc.

Queria una melodia inspirada en canciones como “Streets” de Doja Cat o “Pour
it up” de Rihanna, con caracter, sexys, con bajos y golpes, pero algo mas rapido
y que transmitiera mas emocion acelerando el ritmo progresivamente e

incluyendo otros sonidos mas electronicos.

La base fue producida integramente por Paul tras varias correcciones por parte
de la autora y diversas pruebas. Una vez exportada la pieza de mas de dos
minutos de duracion, se cre0 otra mas corta de menos de un minuto para colocar
al final de los programas y en contenido de redes sociales. El tempo de la
cabecera se corresponde con un techno basico, que oscila entre los 120-130
BPM y con un bombo de 4X4. Los tonos afiadidos evocan potencia, sensualidad

y diversién, pues es lo que se pretendia transmitir.

También, a la base principal se le afiadieron sonidos metalicos y golpes que
evocan el ambiente de un gimnasio o centro deportivo y marcan los cambios
entre frases del tren de voces que abre cada episodio. Son efectos basicos de
ecualizacion y masterizacion para aportar profesionalidad y gran acustica a la
cabecera, ademas de efectos risers, que residen en sonidos electronicos y
cinematicos. Las imagenes expuestas a continuacion muestran el proceso de

produccion y creacion de la cabecera del programa.

w0350 -\ = ox s
o BT LIS

RO T

Imagen 7. Produccién cabecera del proyecto 1. Fuente: Elaboracién propia.
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Imagen 10. Produccién cabecera del proyecto 4. Fuente: Elaboracién propia.
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3.1.3. Recursos y plan de grabacion

Los recursos empleados comprenden: el espacio de grabacién, la sala de radio
de acceso libre de la Universidad Rey Juan Carlos de Vicalvaro; el equipo de
grabacion de video y de audio, que fue variando a lo largo de los episodios y que
en este primer capitulo fue comprado por mi; y el stand que identifica y adorna
el lugar del programa.

. Estudio de radio

Gracias a mi tutor y a la disposicion de uso del aula libre de grabacién de radio
obtuve el permiso para poder realizar alli la grabacion del primer capitulo.

. Equipo de grabacion

Respecto al material utilizado, en el primer y segundo capitulo fue el mismo, dado
gue se grabaron en la misma mafana. Todo el material fue comprado en

Thomann.

- Tarjeta de sonido para 2 micros: Tarjeta Behringer U-Phoria UMC202HD
- Camara: Iphone 15 pro

- Aro de luz

- Micréfono Behringer SL 84C (2ud)

- Auriculares Behringer HC 2000 (2ud)

- Cable canon (2ud)

- Distribuidor de auriculares Behringer HA400

- Pies de sobremesa Millenium DS10 (2ud)
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Imagen 11. Equipo de grabacion 1. Fuente: Thomann.de.

Imagen 12. Equipo de grabacion 2. Fuente: Thomann.de.
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Imagen 13. Equipo de grabacion 3. Fuente: Thomann.de.

Imagen 14. Equipo de grabacion 4. Fuente: Thomann.de.

Imagen 15. Equipo de grabacion 5. Fuente: Thomann.de.
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Imagen 16. Equipo de grabacion 6. Fuente: Thomann.de.

Imagen 17. Equipo de grabacion 7. Fuente: Thomann.de.

Imagen 18. Equipo de grabacion 8. Fuente: Apple.
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i Atrezo

El set up del pddcast consiste en una placa con la portada del programa. Esta
formada por una imagen impresa en papel fotogréfico y un marco de cristal sobre
una superficie de metal negra que lo hace parecer una placa. También cuenta
con un letrero en el que pone “Grow to glow”, el lema acortado del proyecto. El
stand lo completa una camara instax mini9 rosa, a juego con los colores
corporativos, en la que se apoya la fotografia polaroid del invitado. Esta imagen
se toma antes de comenzar la entrevista y el colaborador posa con la placa de
forma libre para luego firmar la fotografia, asi se crea un clima de confianza y se
prepara la entrevista a mas niveles, ademas de completar el entorno visual y
conseguir un recuerdo de cada invitado que durara hasta el fin del programa.

Imagen 19. Elemento de atrezo: Camara instax mini9 rosa. Fuente:

Elaboracion propia.
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Imagen 21. Atrezo Episodio 1. Fuente: Elaboracion propia.
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En cuanto al plan de grabacion, se contact6 con la invitada a través del perfil de
Instagram del programa @readytogrow_n y se acordd un dia y lugar de
grabacion que seria el martes 19 de diciembre de 2023.

Se realiz6 una labor de investigacion para conocer bien la vida y personalidad
de la atleta y se cred un esquema de la estructura del episodio, dividiéndolo en
bloques de informacion y apuntando las frases o0 asuntos mas importantes. La
idea era tener una conversacion natural y fluida como dos amigos que se

conocen, para asi poder hablar de temas algo mas privados y cercanos a la

audiencia.
. Estructura del programa:
1. Introduccion del invitado

1.1. Vidade atleta
1.2. Vida profesional

1.3. Redes sociales

2. ¢, Como empezaste en el fitness?
3. ¢, Qué es ser fithess?
4, Hablar sobre los temas de conversacion que correspondan dependiendo

del invitado, en el caso de Marta, cuestiones como: tu valor no se mide en un
porcentaje graso, relacion con la comida, disfrutar del entrenamiento, miedo a la
preparacion competitiva, perfeccionamiento extremo, consejo 0 mensaje para

estas navidades, etc.

5. ¢,Cudl ha sido tu momento mas glow? Un pequefio cambio que te hizo dar
ese clic.
6. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta pregunta,

¢éprimero la leche o los cereales?
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7. Despedida

Esta pauta se va a repetir en cada episodio, cambiando el apartado cuatro o
parte central, en el que segun e invitado, la charla tomara un rumbo u otro. El
resto de las preguntas se repiten de forma orgénica en los demas capitulos y la
estructura a seguir es muy similar. Con Marta, las ideas principales fueron las

gue se muestran en la siguiente imagen.

Imagen 22. Estructura/ideas principales episodio 1. Fuente: Elaboracion propia.
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Imagen 23. Estructura/ ideas principales episodio 1. Fuente: Elaboracion

propia.

3.1.4. Creacion de RR.SS. y canal de distribucién
. Instagram

Desde el primer dia de grabacién, 19 de diciembre de 2023, se comenz6 a subir
contenido al perfil de Instagram del programa @readytogrow_n. Marta Burdalo
subi6 a sus redes sociales historias de la grabacion mencionando al pédcast y
ayudando a que se diera a conocer. Desde ese momento, se cre6 un calendario
de contenido para que la audiencia y los invitados estuvieran siempre informados
y tuvieran entretenimiento y fuentes de conocimiento a partes iguales, ademas
de promocionar el proyecto a través de shorts o reels con los fragmentos mas

interesantes de los episodios.
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readytogrow_n v

26 217 128

publicaciones seguidores seguidos

(+]

READY TO GROW PODCAST
Podcast

Podcast Fitness de @noeliaddiaz_
Grow to Glow

Ver traduccién

(2 youtu.be/Jga-iVZJtuO?si=1... y 1 mas

Panel para profesionales
568 cuentas alcanzadas en los Ultimos 30 dias.

Editar Compartir Correo electro...

Nuevo

Imagen 24. Perfil/ cuenta de Instagram de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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READYTOGROW_N
< Publicaciones

Ver insights 'Pmmoci'ohar publicacion

QY W

@)»: Les gusta a noeliaddiaz_ y 242 personas mas

readytogrow_n Os presento Ready to Grow, el podcast
fitness que siempre sofié con hacer.

La primera semana de enero de 2024 se publicara el
capitulo inicial que abre esta nueva y emocionante
etapa.

Tras darle vueltas durante mas de un afio y haberme

perdido de todas las formas posibles, he decidido que

6a QO @ ©® @

Imagen 25. Ejemplo 1 de publicacion del perfil/ cuenta de Instagram de “Ready

to Grow”. Fuente: Elaboracion propia.
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READYTOGROW_N
< Publicaciones

Qv W

ﬁ»; Les gusta a noeliaddiaz_ y 242 personas mas

readytogrow_n Os presento Ready to Grow, el podcast
fithess que siempre sofié con hacer.

La primera semana de enero de 2024 se publicara el
capitulo inicial que abre esta nueva y emocionante
etapa.

Tras darle vueltas durante mas de un afio y haberme
perdido de todas las formas posibles, he decidido que
nunca es el mejor momento para hacer algo, asi que
voy a hacerlo ahora. @

Siendo sincera, es una excusa para poder hablar con
personas que admiro y de las que quiero aprender, y no
se me ocurre mejor manera de hacerlo que
compartiéndolo con todos.

Lo unico que espero de esto es disfrutarlo y seguir
creciendo poco a poco en el mundo del fitness y la
salud, siguiendo mis dos pasiones: el deporte y la
comunicacion.

Espero que alguien pueda inspirarse la mitad de lo que
yo lo he hecho llevandolo a cabo.

Ready to glow,
Ready to GROW.

Ver los 52 comentarios

emmergyx DESEANDO VERLO % L
19 de diciembre de 2023

@ Q ® @

Imagen 26. Ejemplo 2 de publicacion del perfil/ cuenta de Instagram de “Ready

to Grow”. Fuente: Elaboracion propia.
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readytogrow_n v =

& ® ®

Imagen 27. Perfil/ cuenta de Instagram de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

. TikTok

La estrategia para TikTok fue la misma, aunque en esta red social no es
necesario subir contenido tan trabajado y programado, por lo que, ademas de lo
gue se publica en Instagram, también se puede encontrar algo mas personal e

informal, dadas las caracteristicas y audiencia de la plataforma.
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% Ready to Growv  @p

| -
AT

@readytogrow_n

27 68 1472
Siguiendo Seguidores Me gusta
Editar perfil Compartir perfil ,9+
& READY TO GROW

Un Podcast Fitness de Noelia Diaz

Grow to glow
2 TikTok Studio Instagram

RN I A r S

P-e-—- e -~

Imagen 28. Perfil/ cuenta de TikTok de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracion

propia.
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% Ready to Growv G =

i & 0 & &

ULTIMO ENTRENO
DEL ANO

YUcHAs

g “Ofe

Perfil

o @ g P 2

Imagen 29. Perfil/ cuenta de TikTok de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracion

propia.

. YouTube

Es la plataforma en la que se publica el contenido del programa completo en
formato video. Para ello, fue necesario crear un banner en Canva y una imagen

para el final de los episodios, ademas del canal de YouTube.

URJC/FCCOM - 2023-2024
36



Noelia DIAZ RAMIREZ

Ready to Grow
@ReadytogrowNoelia
39 suscriptores + 5 videos

El podcast fitness de Noelia Diaz en el que se habla con

atletas y otros profesionales como nutricionistas, psicélo...

instagram.com/readytogrow_n y 2 enlaces mas

Gestionar videos m

Inicio Videos Listas Comunidad

Videos

CULTURISMO,

DANIEL REA; g ' COMIDAY
st POLIGRAFO | Con...

g8 comoatk: 46 visualizaciones - hace 1...
40:28

N BIKINI, ETAPA DE
RUTH ESTUDILLO:"Entrenar & VOLUMEN
me SALVO la VIDA. Me dijeron | a U
aue sisegui as, 1o ba a poc PPN PERSEVERANCIA Y...
g e b \ 171 visualizaciones - hace...
s | 57:55

PABLO GOMEZ: “Una EMDRENNIMIENITO V
A 8 (P o

Inicio Shorts Suscripciones T4

Imagen 30. Perfil/ canal de YouTube de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracion

propia.
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< Ready to Grow s Q

Descripcion

El podcast fitness de Noelia Diaz en el que se habla con
atletas y otros profesionales como nutricionistas,
psicologos, entrenadores o emprendedores.
Conversaciones sobre preparaciones, salud mental,
competiciones o emprender en el deporte y otros
temas de una forma natural y organica.

Ready to grow, ready to glow.

Enlaces

@

IG: @readytogrow_n
instagram.com/readytogrow_n

IG: @noeliaddiaz_
instagram.com/noeliaddiaz_

®

Tik tok
tiktok.com/@readytogrow_n

@

Mas informacion

@ www.youtube.com/@ReadytogrowNoelia

@ Espafia

(i) Se uni¢ el 26 dic 2012

A2 734 visualizaciones

R 8 FH &0 @

Inicio Shorts Suscripciones TG

Imagen 31. Perfil/ canal de YouTube de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracion

propia.
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S Q

——

Inicio Videos Listas Comunidad

Videos

DANIEL REA; =
“Desde el principiiture™Snn
claro que daria el paso

, 8 competir”

40:28

RUTH ESTUDILLO:Entrenar @
me SALVO La VIDA. Me dijeron &
que sl seguia as,nolba a
tener hjos".

MARTA BURDALO: “Anor:
estoy tan segura de mifisico.
no me importa que me Juze

g Vo o e voy  ganer”

54:19

CULTURISMO,
COMIDA Y
POLIGRAFO | Con...

46 visualizaciones - hace 1

BIKINI, ETAPA DE
VOLUMEN,
PERSEVERANCIA Y...

171 visualizaciones - hace

LA ELITE, HABITOS,
EMPRENDIMIENTO Y
PREPARACION FiSl...

167 visualizaciones - hace

TCA, POWERLIFTING
Y AUTOEXIGENCIA |
con NATT SANCHO...

109 visualizaciones - hace

Bikini Pro consigue la
tarjeta en su primer

afio compitiendo |...
251 visualizaciones - hace

® .2 o

Suscripciones To

Noelia DIAZ RAMIREZ

Imagen 32. Perfil/ canal de YouTube de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracion

propia.

Imagen 33. Banner para YouTube de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracion

propia.
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Imagen 34. Banner para YouTube de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracion

propia.

Ready lo Grow

Fitness Podcast by Noelia Diaz

SUBSCRIBE A

»

D = =

@readytogrow_n @readytogrow

Imagen 35. Imagen final de cada episodio en YouTube de “Ready to Grow”.

Fuente: Elaboracion propia.
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. Distribuidor: Spotify for Podcasters

Spotify for Podcasters es una plataforma disefiada para facilitar la creacion,
distribucién y monetizacion de poddcasts. Esta herramienta permite a los
creadores de contenido subir y gestionar sus pddcasts de manera sencilla,
llegando a una audiencia global a través de Spotify. A continuacion, se describen
algunas de las caracteristicas y beneficios por los que se eligié Spotify for
Podcasters:

Subida y Distribucién: Se pueden subir los episodios directamente a Spotify,
donde estaran disponibles para millones de usuarios en todo el mundo. La

plataforma también permite la distribucion a otras plataformas de podcasts.

Andlisis y Métricas: Spotify for Podcasters proporciona datos detallados sobre la
audiencia, incluyendo informacién demografica, comportamiento de los oyentes
y rendimiento de los episodios. Esto ayuda a comprender mejor a la audiencia y

optimizar el contenido.

Monetizacion: La plataforma ofrece varias opciones para monetizar los podcasts,
como la insercidbn de anuncios y patrocinios. Spotify también cuenta con

herramientas para facilitar la relacién con posibles patrocinadores.

Interaccion con la Audiencia: Es posible interactuar con la audiencia a través de
encuestas, preguntas y respuestas, y otras herramientas de compromiso que

Spotify pone a disposicion.

Recursos Educativos: Spotify for Podcasters proporciona una serie de recursos
educativos, incluyendo tutoriales, guias y consejos de expertos, para ayudar a

los a mejorar el contenido y crecer la audiencia.

Para utilizar Spotify for Podcasters, solo se necesita crear una cuenta, subir tu
contenido y empezar a explorar las diversas herramientas y funcionalidades que
ofrece la plataforma. Esto convierte a Spotify en una opcién atractiva tanto para
podcasters novatos como para aquellos con experiencia que buscan ampliar su

alcance y mejorar la calidad de sus pédcasts.
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En el caso de “Ready to Grow”, se aloja en Spotify for Podcasts y se publica en

Spotify y Apple Podcast bajo la siguiente presentacion.

Ready to Grow

Ready to Grow

Salud

( siguiendo) Q &

Episodios  Informacién  Mas contenido simila

Te recomendamos empezar por
este episodio:

Ultirr

't #5 Daniel REA | CULTURISMO,
<"l COMIDA Y POLIGRAFO

1sigue la tarjeta en su primer afio com
i 9 I P! [ ’
] Ready to Grow -

@ Q 1] ]

Tu biblioteca

Imagen 36. Feed/ perfil en Spotify de “Ready to Grow”. Fuente: Elaboracion

propia.

3.2. Produccion
3.2.1. Grabacion

La grabacion tuvo lugar el 19 de diciembre de 2023 a las nueve de la mafiana en
la Universidad Rey Juan Carlos de Vicalvaro. Fue muy agradable y como primera
experiencia supuso un gran aprendizaje en diversos sentidos. A nivel
conversacional, Marta fue un sobresaliente: cercana, comprensiva, abierta,
extrovertida y sincera. Como entrevistadora, la falta de experiencia y los nervios

de la primera vez fueron algo notables, pero se fue mejorando en cada charla.
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A nivel técnico, se ecualizé mal el micréfono y el audio quedd excesivamente
saturado, por lo que después fue necesario editarlo y no se obtuvo el resultado
esperado. Esto también afecté al segundo episodio, dado que se grabd en el
mismo dia y con el mismo material, pero se mejoré considerablemente en las

siguientes grabaciones gracias al cambio de equipo.

o

Imagen 37. Entrevista con Marta Burdalo en “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

3.3. Postproduccién
3.3.1. Organizacion y seleccion del material

Se llevo a cabo el visionado de los videos, imagenes y revisién de audio y se
observo que el audio habia sido mal grabado. La imagen si que era buena y se
exportd y preparo para el posterior montaje y edicion. Ademas, se seleccionaron
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las partes mas interesantes para la creacion de contenido como reels y TikTok y
se consultdé con la invitada para conocer sus preferencias y estrategias y

ponerlas en coman.

3.3.2. Montaje y edicién

Se llevé a cabo el visionado de los videos, imagenes y revision de audio y se
observé que el audio habia sido mal grabado. Para la mejora del audio se utilizo
el programa Audacity, mientras que para el montaje videografico se us6 DaVinci
Resolve. La eleccién de dichas herramientas se basé en la versatilidad que
ofrecen, la sencillez de su manejo y los conocimientos previos sobre estas,
ademas de los innumerables tutoriales que ayudan a mejorar su aplicacion
practica. Respecto al material para redes sociales, la edicion se llevo a cabo en
CapCut y las imagenes e historias de Instagram a través de la propia aplicacion,

por los conocimientos previos de los mismos.

v 5 10 15 ) » % |

a|Selecconat | 1,0

Tempo  Compés musicat Y ustar Selecdén [Fo00MO00/0008% P T f}
B
w B4 Bl | @ [0ons6ms3 13187

Imagen 38. Postproduccion sonora Episodio 1 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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COMPLETO YT
Timeline 1 01:42:1304

area
d COMPLETO YT | Timeline 1

d COMPLETO YT | Timeline 1

w"i/g' \ Tarea3
-

1
01:42:13:04 -
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H.264 High L4

01:42:13:04

Imagen 39. Postproduccion audiovisual Episodio 1 de “Ready to Grow”.

Fuente: Elaboracion propia.

Portada

+ Agregar audio

Imagen 40. Postproduccion audiovisual Episodio 1 de “Ready to Grow”.

Fuente: Elaboracién propia.
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Ademas, fue fundamental la creacién de la portada para YouTube en Canva, la
cual marco la tonica y disefio de las demas portadas y banners que la
sucederian. Formato horizontal para Youtube con unas dimensiones de 2560px
x 1440px, los colores corporativos ya mencionados, el disefio pautado en la
creacion del logotipo, una cita de la atleta como presentacion y las fotografias
png de ambas participantes. La figura de la invitada y protagonista llama la

atencion por su tamario y fue facilitada por ella misma.

MARTA BURDALO: “Ahora

estoy tan segura de mi fisico qu

no me importa que me juzguen
3 Voy a salir, voy a ganar”.

7

./

Imagen 41. Portada para YouTube Episodio 1 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

3.3.3. Plataformas y RR.SS.

Una vez exportado el contenido se procedié a publicarlo en las diferentes
plataformas ya mencionadas. Los shorts creados con CapCut fueron subidos en
Instagram y TikTok de acuerdo con la planificacién inicial. YouTube y Spotify for
Podcasters dieron algo mas de trabajo puesto que exigen el manejo de

elementos como las etiquetas, palabras clave o uso de hashtags.
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READYTOGROW_N
< Publicaciones

o Sehaenviado una invitacién a emmergyx para

A QO @ ® @

Imagen 42. Short Episodio 1 de “Ready to Grow” en Instagram. Fuente:

Elaboracion propia.
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Ready to Grow

X

*

GRONY

3
&

3

vlarta Bardalo | ICN Bikini Pro @

Ready to Grow

Y X
]

CE

Imagen 43. Episodio 1 de “Ready to Grow” en Spotify. Fuente: Elaboracion

propia.
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EP.01

MARTA BURDALO: “Ahora

estoy tan segura de mifisico qu
no me importa que me juzguen
g Voy a salir, voy a ganar”.

7

V™4

EPISODIOS

Ready to Grow
5 videos @ Publico

Episodios | READY TO GROW | Podcast Fitness

» Reproducir todo >3 Aleatorio

— Ordenar

g * Bikini Pro consigue la
MARTABURDALO: “anira g tarjeta en su primer a...

estoy tan segura de mifisico quy Sy

no me importa que me juzgue: - Ready tO GrOW

g Voy a salir, voy a ganar”.

] : 54:19

i  TCA, POWERLIFTING Y
NATT SANCHO:“Realmente “h. AUTOEXIGENC'A | co...

estés tapando un TCAy una ﬁ
OBSESION como una casa con la et § Ready to Grow

- palabra DISCIPLINA”, aa
nm 56:42
V| BROY -
=0
R 8 &
Inicio Shorts @ Suscripciones TG

Imagen 44. Episodio 1 de “Ready to Grow” en YouTube. Fuente: Elaboracion

propia.
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Q Madrid

Hoy viene a hablar con nosotros Marta Burdald, una
atleta Bikini Pro de la ICN con solo 24 afos.
Comenzd su camino en el fitness a través del crossfit
y se enamoro de las pesas, hasta que en 2022
debuté como bikini y consiguid su tarjeta profesional.
Tras un dificil postcompeticion, Marta esta
trabajando duro por mejorar su mentalidad como
atleta y su relacion con la autoexigencia y la vision de
su propio fisico.

El equipo de asesorias de Marta crece dia a dia y hoy
lanza una novedad que va a dejarnos a todos
alucinados y con muchas ganas de entrar en su
team.

Todo esto y mucho mas, con Marta Burdalo.

IG: emmergyx

YT: @emmergyx

Imagen 45. Descripcion Episodio 1 de “Ready to Grow” en YouTube. Fuente:

Elaboracion propia.

<

#1 Marta Burdalo | ICN Bikini Pro
consigue la tarjeta en su primer afio
compitiendo

i Ready to Grow

« 27 min rest

Marta Burdalo

mostrar menos

" » | ICN Bikini Pro consigue la tarjeta en E .

| Ready to Grow

@ @ 11D

Buscar Tu biblioteca

Imagen 46. Descripcion Episodio 1 de “Ready to Grow” en Spotify. Fuente:

Elaboracion propia.
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3.4. Resumen del capitulo

Hoy viene a hablar con nosotros Marta Burdald, una atleta ‘Bikini Pro’ de la ICN
con solo 24 afios. Comenz6 su camino en el fitness a través del crossfit y se
enamoro de las pesas, hasta que en 2022 debut6 como ‘bikini’ y consiguio su
tarjeta profesional. Tras una dificil post-competicion, Marta esta trabajando duro
por mejorar su mentalidad como atleta y su relaciéon con la autoexigencia y la

vision de su propio fisico.

El equipo de asesorias de Marta crece dia a dia y hoy lanza una novedad que

va a dejarnos a todos alucinados y con muchas ganas de entrar en su team.
Todo esto y mucho mas, con Marta Burdalo.

Esta sera la introduccion y resumen del programa y habra seguido la siguiente

estructura ya mencionada.

1. Introduccion del invitado
a. Vida de atleta

b. Vida profesional
c. Redes sociales
2, ¢ Como empezaste en el fithess?

¢ Qué es ser fithess?

Cuestiones controvertidas:

Mi valor no se mide en un porcentaje graso
Relacién con la comida

Disfrutar del entrenamiento

Miedo a la preparacion competitiva

Perfeccionamiento extremo

™=@ 2 0 T ®

Consejo o mensaje para estas navidades

5. ¢Cual ha sido tu momento mas glow? Un pequeio

cambio que te hizo dar ese clic.
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6. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta
a esta pregunta, ;primero la leche o los cereales?
7. Despedida

Tabla 1. Estructura / Pauta Episodio 1 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracién propia.

4. CAPITULO DOS
4.1. Preproduccion
4.1.1. ldeay planteamiento

Este capitulo se planted con el fin de traer la historia de otra atleta femenina que
habria querido competir en culturismo, pero, en este caso, sin éxito. Natalia
Sancho acabd centrandose en el powerlifting y entendiendo el deporte de
competicion desde una perspectiva completamente diferente: puro rendimiento.
Ademas, se tratarian temas tales como la salud mental, TCA como los que ella
sufrio, tratamiento de lesiones y mentalidad, que podrian aportar otra perspectiva

a la audiencia.

4.1.2. Recursos y plan de grabacion

En esta ocasidn los recursos fueron exactamente los mismos que en el primer

capitulo porque se grabaron los dos seguidos.
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Imagen 47. Atrezo Episodio 2. Fuente: Elaboracion propia.

En lo que respecta al plan de grabacion, se establecié contacto con la invitada a
través del perfil de Instagram del programa @readytogrow_n y se acord6 que la

grabacion se realizaria el martes 19 de diciembre de 2023 en un lugar convenido.

Se llevé a cabo una investigacion exhaustiva para conocer en profundidad la vida
y personalidad de la atleta. A partir de esto, se disefid un esquema para la
estructura del episodio, dividiéndolo en segmentos informativos y destacando las
frases o temas mas relevantes. El objetivo era mantener una conversacion
natural y fluida, similar a la que tendrian dos amigos que se conocen bien, para

asi poder abordar temas mas personales y cercanos a la audiencia.
. Estructura del programa:

1. Introduccion del invitado

1.1. Vidade atleta

1.2. Vida profesional
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1.3. Redes sociales

2. ¢ Como empezaste en el fitness?
3. ¢, Qué es ser fitness?
4. Tratar los temas de conversacién que correspondan dependiendo del

invitado, en el caso de Natalia, cuestiones cémo: La polémica “No es fit, es un
problema”, pole dance, powerlifting, lesiones sacroiliacas, viajar sola, TCA,

atracones y psicologia.

5. ¢,Cual ha sido tu momento mas glow? Un pequefio cambio que te hizo dar
ese clic.
6. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta pregunta,

¢éprimero la leche o los cereales?

7. Despedida

Para la charla con Natt Sancho, las ideas principales fueron las siguientes:
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Imagen 48. Estructura/ ideas principales episodio 2. Fuente: Elaboracién

propia.

Imagen 49. Estructura/ ideas principales episodio 2. Fuente: Elaboracion

propia.
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4.2. Producciéon
4.2.1. Grabacién

La grabacion se realizo el 19 de diciembre de 2023 a las once y media de la
mafiana en la Universidad Rey Juan Carlos de Vicalvaro. Fue algo méas cercana
que la primera entrevista del dia y los nervios como entrevistadora habian
disminuido mucho. En cuanto a la conversacién, Natalia fue excepcional, es una

comunicadora nata con mucho que decir y unas ganas increibles de ayudar.

A nivel técnico, lo mismo que con Marta, hubo problemas con la ecualizacion del
micréfono, lo que resulté en un audio excesivamente saturado y la necesidad de
editarlo posteriormente, sin obtener el resultado esperado. Sin embargo, se
lograron mejoras significativas en las siguientes grabaciones gracias al cambio
de equipo que veremos mas adelante.

‘e ‘% nattsancho

qué bonito rato hemos pasado
en ndréis subida esta charlita, ya o8 14 Compartiré ¥4

ener
@noeliaddiaz

Imagen 50. Entrevista con Natt Sancho en “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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4.3. Postproduccion
4.3.1. Organizacion y seleccion del material

Del mismo modo que en el anterior programa, se realizé la revision de los videos,
imagenes y el audio, y se detectd que el audio habia sido mal grabado. Sin
embargo, la calidad de la imagen era buena, por lo que se exportd y prepard
para su posterior montaje y edicién. Ademas, se seleccionaron las partes mas
interesantes para crear contenido para reels y TikTok, y se consultd con la
invitada para conocer sus preferencias y estrategias, y asi coordinarlas.

4.3.2. Montaje y edicion

Los programas utilizados seran los mismos durante toda la produccion: para la
mejora del audio, Audacity; para el montaje videografico, DaVinci Resolve.
Respecto al material para redes sociales, la edicion se llevé a cabo en CapCut y
las imagenes e historias de Instagram a través de la propia aplicacion, por los
conocimientos previos de los mismos.

NATALIA SANCHO

xport 2 Timeline 1

H264 H264 H.265

01:00:03:17

o1

01:00:03:17

Imagen 51. Postproduccion audiovisual Episodio 2 de “Ready to Grow”.

Fuente: Elaboracién propia.
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De nuevo, fue esencial crear la portada para YouTube en Canva, la cual
estableci6 el estilo y disefio de las futuras portadas y banners. La portada, en
formato horizontal y con dimensiones de 2560px x 1440px, utilizd los colores

corporativos

EP.02
-

NATT SANCHO:“Realmente ‘.

estas tapando un TCAy una

OBSESION como una casa con la j‘,d‘ ’
S palabra DISCIPLINA”. T

"3

GROW

Y
7

Imagen 52. Portada para YouTube Episodio 1 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

4.3.3. Plataformas y RR.SS.

Una vez exportado el contenido, se procediéo a publicarlo en las diferentes
plataformas ya mencionadas. Los shorts creados con CapCut se subieron en
Instagram y TikTok segun la planificacién inicial. La publicacion en YouTube y

Spotify for Podcasters requirié algo mas de trabajo.
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Descripcion X

Natt Sancho es creadora de contenido fitness,
entrenadora y atleta de powerlifting. Natalia nos
cuenta su experiencia con distintos trastornos desde
la adolescencia y cémo salié de los atracones y del
eterno circulo vicioso que le generé la obsesién con
el fisico. Nos da las claves para lograr cambiar el
foco y trata diferentes temas que van a dar mucho
que hablar.

Muchisima suerte en tu carrera y en tu vida
@nattsancho esta era la charla que muchos, como
yo, hecesitdbamos escuchar. Mil gracias.

IG: @nattsancho
YT: @nattsancho

-Capitulos:

00:00 Intro

03:00 TCA y preparacion

07:50 Powerlifting

13:00 ¢Qué es ser FITNESS?
15:00 Salud mental

21:50 Principio deportivo

23:53 12 Competicion

31:00 Asesorias y preparadores

Imagen 53. Perfil/ canal de YouTube de “Ready to Grow” Episodio 2. Fuente:

Elaboracion propia.
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<

#2 Natt Sancho | TCA,
POWERLIFTINGY
AUTOEXIGENCIA

i Readyto Grow

ink a Youtube:

mostrar menos

Preguntas y respuestas

gue la tarjeta en su primer afio compit [
.‘" Ready to Grow 'Z@ ’

@ @ 1D

Imagen 54. Feed/ perfil en Spotify de “Ready to Grow” Episodio 2. Fuente:

Elaboracion propia.

readytogrow_nv =

Imagen 55. Short Episodio 2 de “Ready to Grow” en Instagram. Fuente:

Elaboracion propia.
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4.4. Resumen del capitulo

Natt Sancho es creadora de contenido fithess, entrenadora y atleta de
powerlifting. Natalia nos cuenta su experiencia con distintos trastornos desde la
adolescencia y como salio de los atracones y del eterno circulo vicioso que le
generd la obsesion con el fisico. Nos da las claves para lograr cambiar el foco y

trata diferentes temas que van a dar mucho que hablar.

Muchisima suerte en tu carrera y en tu vida @nattsancho esta era la charla que

muchos, como yo, necesitdbamos escuchar. Mil gracias.

Esta fue la introduccién y resumen del programa y sigui6 la siguiente estructura

ya mencionada.

1. Introduccion del invitado
a. Vida de atleta
b. Vida profesional
c. Redes sociales
¢ Como empezaste en el fithess?
¢ Qué es ser fithess?
Cuestiones controvertidas:
La polémica “No es fit, es un problema”
Powerlifting
Pole dance
Lesion del sacroiliaco
Viajar sola
TCA, atracones y psicologia

>

X NN

5. ¢Cual ha sido tu momento mas glow? Un pequeno cambio que te
hizo dar ese clic.

6. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta
pregunta, ;primero la leche o los cereales?

7. Despedida

Tabla 2. Estructura / Pauta Episodio 2 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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5. CAPITULO TRES
5.1. Preproduccién
5.1.1. Ideay planteamiento

Tener una charla con un emprendedor que hubiese tenido éxito en un negocio
fisico relacionado con el fitness me parecio algo imperante para aportar algo mas
al poédcast y cumplir con los objetivos establecidos. Ademas, Pablo Gomez
también tiene un programa de pddcast llamado “FutureCast”, por lo que supuse
gue seria un buen comunicador y no me equivoqué, jamas pudo haber un
invitado mejor. Exatleta profesional de karate, entrenador de los mejores
karatecas espafoles actualmente, atleta de crossfity fuerza, emprendedor y solo

24 afos de edad.

5.1.2. Recursos y plan de grabacion

Pablo se ofrecio a aportar el material necesario para grabar y me ayudé en todo

lo necesario.
. Espacio de grabacion

Todo el episodio filmoé en casa de Pablo, es un espacio que tiene reservado para
la creacion de contenido donde él mismo invita a los colaboradores de su podcast

a ser entrevistados.
. Equipo de grabacion

El material técnico que se utilizé fue diferente a los anteriores y a los que
vendrian después por las razones mencionadas. Pablo aportd tripodes, dos
camaras de video profesionales, una del modelo Sony ZV-1F y otra Sony
FDRAXA43A. El audio se grabo a través del pack de micréfonos inalambricos de

solapa Hollyland Lark M1 conectado a la camara de video.
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Gracias a la ayuda de Pablo se obtendra un resultado mucho mejor y se
comenzara a grabar con dos camaras para tener dos planos diferentes en el
montaje y edicion posterior. Uno panoramico y otro del invitado en concreto.

. Atrezo

La decoracion fue la misma de siempre, pero esta vez colocada en otro espacio,

ademas de dos tazas del negocio de Pablo, “Futura Sport Center”.

Imagen 56. Equipo de grabacion 9. Fuente: Sony.

Imagen 57. Equipo de grabacion 10. Fuente: Sony.
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Imagen 59. Equipo de grabacion 12. Fuente: Hollyland.
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Imagen 60. Entrevista con Pablo Gomez en “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracién propia.

Respecto al plan de grabacién, se contacté con el invitado a través del perfil de
Instagram del programa @readytogrow_n, y se acordo que la grabacion tendria
lugar el martes 16 de enero de 2024 en Rivas, en la casa del colaborador para

después visitar su centro deportivo “Futura Sport Center”.

Se realiz6 una investigacion detallada para conocer a fondo la vida y
personalidad del emprendedor y atleta. Con base en esto, se elabor6é un
esquema para la estructura del episodio, dividiéndolo en segmentos informativos

y destacando las frases o temas mas importantes.
. Estructura del programa:

1. Introduccion del invitado

1.1. Vidade atleta

1.2. Vida profesional
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1.3. Redes sociales

2. ¢ Como empezaste en el fitness?
3. ¢, Qué es ser fitness?
4. Temas de conversacion a tratar. Paso de karate a la preparacion fisica,

entrenamiento personal, centro de entrenamiento, emprendimiento, WKEF,

valores, habitos y pddcast.

5. ¢,Cual ha sido tu momento mas glow? Un pequefio cambio que te hizo dar
ese clic.
6. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta pregunta,

¢éprimero la leche o los cereales?

7. Despedida

Las nociones principales se organizaron de la siguiente manera.
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Imagen 61. Estructura/ideas principales episodio 3. Fuente: Elaboracién propia.
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Imagen 62. Estructura/ideas principales episodio 3. Fuente: Elaboracién propia.
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Imagen 63. Estructura/ideas principales episodio 3. Fuente: Elaboracién propia.

5.2. Produccién
5.2.1. Grabacion

El martes 16 de enero tuvo lugar la entrevista con Pablo Gémez en su
apartamento de Rivas Vaciamadrid. Hasta el momento, ha sido la charla mas
facil y comoda que se ha dado en el programa. La experiencia del invitado en el
ambito comunicativo y su capacidad para transmitir, explicar y mostrar la realidad
fue, sin duda, el secreto del éxito.

En cuanto a los aspectos técnicos, como ya se ha mencionado, Pablo se ocupé
de todo lo necesario y el resultado fue estupendo, logrando asi el primer capitulo
con dos camaras y puntos de vista.
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5.3. Postproduccién
5.3.1. Organizacion y seleccion del material

Al llevar a cabo lalabor de revision y visionado de los videos y audio se comprob6
gue todo habia salido segun lo esperado. Todos los elementos se exportaron
correctamente y se seleccionaron los fragmentos destacados para utilizar en

redes sociales y de forma estratégica.

5.3.2. Montaje y edicion

Pese a que los programas utilizados para cada una de las tareas fueron los que
ya se han comentado en el resto de los apartados: Audacity, Davinci Resolve,
CapCut y Canva; fue necesario repasar algunos tutoriales para introducir la doble

perspectiva de camara en la edicion multicamara.

02:06:45:11
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Imagen 64. Postproduccion audiovisual Episodio 3 de “Ready to Grow”.

Fuente: Elaboracién propia.

Para la creacion de la portada para el video de YouTube en Canva, esta vez se
cambi6 ligeramente la composicion visual de la imagen, dando algo mas

protagonismo al invitado.
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EP. 03

PABLO GOMEZ: “Una
Ley de ATRACCION sinuna (.
leyige la ACCION, NO sirve”. &

(ni para tomar ***¥)

Imagen 65. Portada para YouTube Episodio 3 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

5.3.3. Plataformas y RR.SS.

Después de exportar el contenido, se public6 en las diversas plataformas
previamente mencionadas. Los shorts creados con CapCut se subieron a
Instagram y TikTok de acuerdo con la planificacion inicial. La publicacion en
YouTube y Spotify for Podcasters se habia vuelto cada vez mas sistematica y

sencilla de realizar.
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Descripcion X

Pablo Gémez es un coach deportivo que con solo 24
afos ya ha abierto su segundo centro de
entrenamiento personalizado, Futura Sport Center
(Rivas) y va camino del siguiente. Ademas de su
faceta de emprendedor, Pablo ha sido competidor de
Karate desde muy pequefio y, actualmente, es coach
de atletas de élite en la WKF (World Karate
Federation) que estan disputando campeonatos
mundiales.

Pero, lo que mas me ha SORPRENDIDO al hablar con
él ha sido su carisma y la claridad y la pasion con la
que habla, estoy muy segura de que a todos os va a
encantar esta charla porque es IMPOSIBLE no
escucharlo y yo sali MOTIVADISIMA tras esta
conversacion.

Podeis ver a Pablo en su podcast FutureCast (lo
recomiendo mil, me tiene viciadisima) y también en
su canal de Youtube personal @PabloFuturaSport

Muchisima suerte en tus proyectos Pablo, aunque
estoy convencida de que vas a llegar muy muy lejos.

Con que alguien aprenda una quinta parte de lo que
aprendi yo, soy felizzzz.

Imagen 66. Perfil/ canal de YouTube de “Ready to Grow” Episodio 3. Fuente:

Elaboracion propia.
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#:? Pablo Gémez | LAELITE,
HABITOS, EMPRENDIMIENTO Y
PREPARACION FISICA

1 Readyto Grow

2 +1hy8min

® ©@ M - O

Pablo Gémez es un coach deportivo que con solo 24 afios ya
ha a su segundo centro de entre

personalizado, Futura Sport Center (Ri camino del
siguiente. Ademas

sido competidor d

actualmente

Karate Federation) que estan disputando campeonatos
mundiales.

Pero, lo que méas me ha SORPRENDIDO al hablar con él ha
sido su carisma y la claridad y la pasién ¢

estoy muy segura de que a todos os va a a

porque es IMPOSIBLE no escucharlo y yo sali
MOTIVADISIMA tras esta conversacion.

Podeis ver a Pablo en podcast FutureCast (lo recomiendo
mil, me tiene viciadisima) y también en su canal de Youtube
personal @PabloFuturaSport

Muchisima suerte en tus proyectos Pablo, aunque estoy

convencida de que vas a llegar muy muy lejos. Con que

" ikini Pro consigue la tarjeta en su prim C
:’.n. Ready to Grow - b

[ @ |ID

Inicio Buscar Tu biblioteca

Imagen 67. Feed/ perfil en Spotify de “Ready to Grow” Episodio 3. Fuente:

Elaboracion propia.

5.4. Resumen del capitulo

Pablo Gomez es un coach deportivo que con solo 24 afios ya ha abierto su
segundo centro de entrenamiento personalizado, “Futura Sport Center” (Rivas)
y va camino del siguiente. Ademas de su faceta de emprendedor, Pablo ha sido
competidor de Karate desde muy pequefio y, actualmente, es coach de atletas
de élite en la WKF (World Karate Federation) que estan disputando campeonatos

mundiales.

Pero, o que mas me ha sorprendido al hablar con él ha sido su carisma y la

claridad y la pasion con la que habla, estoy muy segura de que a todos os va a
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encantar esta charla porque es imposible no escucharlo y yo sali motivadisima

tras esta conversacion.

Podéis ver a Pablo en su pédcast “FutureCast” (lo recomiendo mil, me tiene

viciadisima) y también en su canal de YouTube personal Li@PabloFuturaSport.

Muchisima suerte en tus proyectos Pablo, aunque estoy convencida de que vas
a llegar muy muy lejos. Con que alguien aprenda una quinta parte de lo que
aprendi yo, soy feliz.

Tras la introduccién y adelanto del contenido del capitulo, aclarar cual fue el

esquema o estructura que se siguio, ya mencionado en las otras ocasiones.

=Y

. Introduccioén del invitado

a. Vida de atleta

b. Vida profesional

c. Redes sociales
¢ Como empezaste en el fithess?
. ¢Qué es ser fithess?

SN

Karate profesional a preparacion fisica
Centro de entrenamiento personal
WKF

Valores

Habitos

Emprendimiento y pédcast

X WKL

5. ¢Cual ha sido tu momento mas glow? Un pequeno cambio que te
hizo dar ese click.

6. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta
pregunta, ;primero la leche o los cereales?

7. Despedida

Tabla 3. Estructura / Pauta Episodio 3 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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6. CAPITULO CUATRO
6.1. Preproduccién
6.1.1. ldeay planteamiento

Tuve la oportunidad de conocer a la atleta hibrida de culturismo y carreras de
obstaculos, Ruth Estudillo, porque compartimos gimnasio de entrenamiento, el
“Fitness Park” de Oasiz (Torrejon de Ardoz). Cuando pude ver de cerca los
esfuerzos que hacia para sacar adelante su marca personal, ropa, equipo de
asesorias, e-books y paper’s informativos, su propia preparacion y demas, tuve

claro que necesitaba conocer su camino y compartirlo con la audiencia.

6.1.2. Recursos y plan de grabacion

Gracias al aprendizaje adquirido tras los errores cometidos y al asesoramiento
de David Garcia-Marin, mi tutor del trabajo, se decidio utilizar otros recursos
técnicos de grabacion. El audio se grabé con la mesa de sonido disponible en la
sala de radio de la URJC de Vicéalvaro y con la ayuda de David. El video, ademas
del plano panoramico con el iPhone 15 pro en modo cine, se utilizé una camara
digital 4K 48MP para la grabacion del primer plano de la atleta y otro tripode igual

para sostenerla.

El resto de material, como el atrezo, fue el habitual. Estos medios se emplearan

del mismo modo en los programas venideros.
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Imagen 68. Set de grabacion. Fuente: Elaboracion propia.

Imagen 69. Entrevista con Ruth Estudillo en “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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Ready to Grow

—

Imagen 70. Atrezo Episodio 4. Fuente: Elaboracion propia.

Imagen 71. Equipo de grabacion. Fuente: Elaboracién propia.
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Noelia DIAZ RAMIREZ
Estructura del programa:
Introduccion del invitado
Vida de atleta
Vida profesional
Redes sociales
¢, COmo empezaste en el fitness?
¢, Qué es ser fitness?

Temas principales: Competicion, AECN, Kron Fitness, emprender,

YouTube, anorexia, ronda de preguntas rapidas.

5. ¢,Cudl ha sido tu momento mas glow? Un pequefio cambio que te hizo dar
ese clic.
6. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta pregunta,

éprimero la leche o los cereales?

7.

Despedida

A continuacion, la plantilla que se utilizé durante la conversacion.
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Imagen 72. Estructura/ideas principales episodio 4. Fuente: Elaboracién propia.

URJC/FCCOM - 2023-2024
79



Noelia DIAZ RAMIREZ

Imagen 73. Estructura/ideas principales episodio 4. Fuente: Elaboracion propia.

6.2. Produccion
6.2.1. Grabacion

El jueves 18 de enero alas 17:00 de la tarde se cité a Ruth Estudillo, exestudiante
de la URJC en el campus de Vicéalvaro. Con la ayuda de David todo sali6 genial

a nivel de audio y timing. También fue la primera vez que se probaba a grabar
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con dos camaras, y, aunque la calidad de la camara digital dejo un poco que

desear, enriquecioé notablemente el resultado més tarde.

Imagen 74. Entrevista con Ruth Estudillo en “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

6.3. Postproduccion

Se editd con los programas habituales: Audacity, Davinci Resolve, CapCut y
Canva, obteniendo el resultado que se publicé en las diferentes redes sociales.
Por un lado, el capitulo completo en YouTube y Spotify for Podcasters. Por otro,

los shorts o reels en Instagram y TikTok.
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01:43:05:02

Imagen 75. Postproduccion audiovisual Episodio 4 de “Ready to Grow”.

Fuente: Elaboracion propia.

RUTH ESTUDILLO:“Entrenar &
me SALVO la VIDA. Me dijeron

que si seguia asi, no iba a pod
g tener hijos”.

" 3"

/
2

GROW

Imagen 76. Portada para YouTube Episodio 4 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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<

#4 Ruth Estudillo | BIKINI, ETAPA
DE VOLUMEN, PERSEVERANCIAY
EQUILIBRIO

i Readyto Grow

min

Hoy hablamos con Ruth Estudillo, competidora BIKINI
FITNESS en AECN.

Ruth tiene 26 afios y disfruta del fitness como estilo de vida,
es atleta, tiene un equipo de asesorias @kron.fitness junto
con su pareja _@jesuspowerhiit y comparte contenido en
redes de todo tipo: salud hormonal, TCAs, nutricion,
entrenamiento, preparacion, viajes y mucho mas en
@RuthEstudillo

La perseverancia y la transparencia que la caracterizan son
dos factores clave en el crecimiento que esta teniendo en
redes y en el éxito de sus actuales proyectos. Estoy segura de
que esto no es mas que el principio y de que llegara todo lo
lejos que se proponga.

Gracias, Ruth, por arrojar luz sobre tantas cosas durante esta
charla, con que alguién se inspire una cuarta parte de lo que
lo he podido hacer yo, habra valido la pena. No dejes nunca
de arreglar un poquito el mundo.

lo | ICN Bikini Pro consigue la tarjeta ¢ T
Ready to Grow ' >

() @ 110

Inicio Buscar Tu biblioteca

Imagen 77. Feed/ perfil en Spotify de “Ready to Grow” Episodio 4. Fuente:

Elaboracion propia.
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by '
e

Descripcion X

Hoy hablamos con Ruth Estudillo, competidora BIKINI
FITNESS en AECN.

Ruth tiene 26 afios y disfruta del fithess como estilo
de vida, es atleta, tiene un equipo de asesorias
@kron.fitness junto con su pareja @jesuspowerhiity
comparte contenido en redes de todo tipo: salud
hormonal, TCAs, nutricion, entrenamiento,
preparacion, viajes y mucho mas en @RuthEstudillo

La perseverancia y la transparencia que la
caracterizan son dos factores clave en el crecimiento
que esta teniendo en redes y en el éxito de sus
actuales proyectos. Estoy segura de que esto no es
mas que el principio y de que llegara todo lo lejos
gue se proponga.

Gracias, Ruth, por arrojar luz sobre tantas cosas
durante esta charla, con que alguién se inspire una
cuarta parte de lo que lo he podido hacer yo, habra
valido la pena. No dejes nunca de arreglar un poquito
el mundo.

IG: @ruthestudillo98

YT: @RuthEstudillo

Imagen 78. Perfil/ canal de YouTube de “Ready to Grow” Episodio 4. Fuente:

Elaboracion propia.

6.4. Resumen del capitulo
. Resumen del programa:
Hoy hablamos con Ruth Estudillo, competidora ‘bikini’ fithess en AECN.

Ruth tiene 26 afos y disfruta del fithess como estilo de vida, es atleta, tiene un

equipo de asesorias Li@kron.fitness [junto con su pareja Li@jesuspowerhiit [y
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comparte contenido en redes de todo tipo: salud hormonal, TCA, nutricién,

entrenamiento, preparacion, viajes y mucho mas en Ll@RuthEstudillo.

La perseverancia y la transparencia que la caracterizan son dos factores clave
en el crecimiento que esta teniendo en redes y en el éxito de sus actuales
proyectos. Estoy segura de que esto no es mas que el principio y de que llegara
todo lo lejos que se proponga.

Gracias, Ruth, por arrojar luz sobre tantas cosas durante esta charla, con que
alguien se inspire una cuarta parte de lo que lo he podido hacer yo, habra valido
la pena. No dejes nunca de arreglar un poquito el mundo.

. Estructura

1. Introduccion del invitado

a. Vida de atleta

b. Vida profesional

c. Redes sociales
¢ Como empezaste en el fithess?
. ¢Qué es ser fithess?
Competicion ‘bikini’ fitness
AECN
Kron Fitness
Emprender
Anorexia
Fast Quiz

w(N

oakwbh=

4. ;Cual ha sido tu momento mas glow? Un pequeio cambio que te
hizo dar ese clic.

5. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta
pregunta, ¢ primero la leche o los cereales?

6. Despedida

Tabla 4. Estructura / Pauta Episodio 4 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.
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7. CAPITULO CINCO
7.1. Preproduccion
7.1.1. ldeay planteamiento

Tras conocer la experiencia de tres atletas femeninas que compiten en la
actualidad, era imperativo traer las vivencias de un atleta femenino dentro de
este ambito. Daniel Rea, también conocido como “lceman” se busco por su
experiencia como competidor en la categoria culturismo, por ser atleta de la
federacién natural mas importante del mundo (WNBF) y por su pronta

preparacion e inicio de temporada.

7.1.2. Recursos y plan de grabacion

En este caso, los recursos utilizados fueron exactamente los mismos que en el

episodio anterior con Ruth.

Imagen 79. Atrezo Episodio 5. Fuente: Elaboracion propia.
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. Estructura del programa:
1. Introduccion del invitado
1.1. Vidade atleta
1.2. Vida profesional

1.3. Redes sociales

2. ¢ Como empezaste en el fitness?
3. ¢, Qué es ser fitness?
4. Tematica: Uso de quimica, WNBF, poligrafo, cheat meal, la secta del

culturismo natural, vivir fuera de Espafia.

5. ¢,Cudl ha sido tu momento mas glow? Un pequefio cambio que te hizo dar
ese clic.
6. Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta pregunta,

éprimero la leche o los cereales?

7. Despedida

Plantilla que se siguié y momentos destacados de la conversacion, que fueron
marcados posteriormente para la seleccion de material con el que se crearia el

contenido de redes.
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Imagen 80. Estructura/ideas principales episodio 5. Fuente: Elaboracién propia.
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Imagen 81. Estructura/ideas principales episodio 5. Fuente: Elaboracién propia.
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Imagen 82. Estructura/ideas principales episodio 5. Fuente: Elaboracién propia.

7.2. Produccién
7.2.1. Grabacion

El jueves 15 de febrero a las cinco de la tarde comenzé la grabacion del quinto
capitulo que cerraria el primer bloque de episodios publicados de “Ready to
Grow” en los estudios de grabacion habituales. La realidad es que la duracion
fue algo menor que en el resto de los capitulos, dado que el handicap de tener
charlas naturales es que, a veces, puede que el invitado no colabore lo suficiente
0 no se consiga crear un clima de intimidad y complicidad en el que los temas

fluyan solos y se alarguen segun lo planeado.
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En cuanto a los aspectos técnicos, en cambio, todo sali6 mejor que nunca. La
practica y repeticion del proceso es notable en el resultado, comodidad y
velocidad de accion.

Imagen 83. Set de grabacion. Fuente: Elaboracién propia.

7.3. Postproduccién

El contenido se editd utilizando los programas habituales: Audacity, Davinci
Resolve, CapCut y Canva, logrando el resultado que se publicé en diversas
redes sociales. Por un lado, el episodio completo se subié a YouTube y Spotify
for Podcasters. Por otro, los shorts o reels se compartieron en Instagram y
TikTok.
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DANIEL REA:
“Desde el prmmp’Uvae"\\p __—

claro que daria el pas
. a competir”.
f"'

}o1
GROW

Imagen 84. Portada para YouTube Episodio 5 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

<

#5 Daniel REA | CULTURISMO,
COMIDAY POLIGRAFO

1 Ready to Grow

7 abr « 40 min

Daniel Rea nos cuenta su proceso como culturista natural
amateur y su paso por las diferentes federaciones. Hablamos
de quimica, preparaciones, entrenadores y proximos
objetivos. ¢El origen de "lceman"? ;el ajedrez es un deporte?
¢el lado oscuro del culturismo natty? Rea nos adelanta su
calendario de competiciones para la temporada 2024 y
sorprende con su honestidad x100. Gracias Dani, ahora se
algo més de culturismo y tengo un amigo top.

IG: @rea_dr7
@rea.foodiegains
@readytogrow_n

Yt: https:/youtu.be/9j6tusuC_Pw

mostrar menos

Preguntas y respuestas

#1 Marta Burdalo | ICN Bikini Pro con
*n‘ Ready to Grow E. ’

() O} 110

Buscar Tu biblioteca

Imagen 85. Feed/ perfil en Spotify de “Ready to Grow” Episodio 5. Fuente:

Elaboracion propia.
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Descripcion X

Daniel Rea nos cuenta su proceso como culturista
natural amateur y su paso por las diferentes
federaciones. Hablamos de quimica, preparaciones,
entrenadores y préximos objetivos.

¢El origen de "lceman"? ;el ajedrez es un deporte?
¢el lado oscuro del culturismo natty? Rea nos
adelanta su calendario de competiciones para la
temporada 2024 y sorprende con su honestidad
x100.

Gracias Dani, ahora se algo mas de culturismo y
tengo un amigo top.

IG: @rea_dr7
@rea.foodiegains

Spotify: https://podcasters.spotify.com/pod/sh...
-indice:
00:00 Intro
03:00 Comienzos culturismo
04:20 Competicion y preparadores
05:00 Quimica y federaciones
05:30 Poligrafo WNBF
07:30 Temporada 2023
10:00 ¢Qué es ser fitness?
14:10 RR.SS. y actualidad
Imagen 86. Perfil/ canal de YouTube de “Ready to Grow” Episodio 5. Fuente:

Elaboracion propia.

7.4. Resumen del capitulo
. Descripcion:

Daniel Rea nos cuenta su proceso como culturista natural amateur y su paso por
las diferentes federaciones. Hablamos de quimica, preparaciones, entrenadores

y proximos objetivos. ¢ El origen de "Iceman"? ¢el ajedrez es un deporte? ¢el
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lado oscuro del culturismo natty? Rea nos adelanta su calendario de
competiciones para la temporada 2024 y sorprende con su honestidad x100.

Gracias Dani, ahora se algo méas de culturismo y tengo un amigo top.

. Estructura

-_—

. Introduccién del invitado

d. Vida de atleta

e. Vida profesional

f. Redes sociales
¢ Como empezaste en el fithess?
¢ Qué es ser fitness?

Uso de quimica

WNBF

Poligrafo

Cheat meal

Culturismo natural y rechazo
Vivir fuera de Espana

"0 Q0T WM

P

¢ Cual ha sido tu momento mas glow? Un pequefio cambio que te
hizo dar ese click.

Ranking de invitados en el que se apunta la respuesta a esta
pregunta, ;primero la leche o los cereales?

6. Despedida

Sl

Tabla 5. Estructura / Pauta Episodio 5 de “Ready to Grow”. Fuente:

Elaboracion propia.

8. CONCLUSIONES

“‘Ready to Grow” ha sido un proyecto de caracter practico en formato podcast
gue se ha llevado a cabo con el objetivo de explorar las historias de diversos
atletas nacientes, vertientes como el culturismo, trastornos alimenticios,

nutricion, emprendimiento y crecimiento en el mundo del fitness.

Teniendo en cuenta los objetivos planteados, sin duda se ha logrado mejorar las

capacidades relacionadas con la locucién, la grabacion o edicién del audio y
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video, ademas del control y uso de plataformas como Spotify o YouTube; aunque
gueda mucho por progresar aun. También se ha realizado con éxito la creacion
de un pddcast para plataformas publicas y se ha podido aprender de los errores
en el modo de emplear los recursos y se han mejorado a lo largo de la

produccién.

Tras haber realizado el trabajo de elaboracién de un podcast sin apenas ayuda
y haber aprendido de grandes profesionales del mundo del deporte, se puede
afirmar que llevar a cabo una produccién (aunque sea amateur) es algo que
implica trabajo, esfuerzo y tiempo a partes iguales. También he podido confirmar
gue me gusta hablar con las personas, hacer entrevistas, aprender de ellas y
crear contenido para los demas. Por lo que, mi objetivo personal de comprobar

el camino que quiero seguir ha sido, de igual forma, cumplida.

A partir de este momento y tras los cinco episodios presentados, “Ready to Grow”
va a tomar una pausa para organizar contenido y adelantar grabaciones, pero se
seguira publicando quincenalmente cuando comience la segunda temporada en
julio de 2024.
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10. ANEXOS

10.1. Fichatécnica

TITULO “Ready to Grow”

AUTOR Noelia Diaz Ramirez

DURACION 45-55 minutos

FORMATO DE FILMACION MP3y MP4

SINOPSIS ARGUMENTAL El podcast fitness de Noelia Diaz en el
gue se habla con atletas y otros
profesionales como nutricionistas,
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psicologos, entrenadores o]
emprendedores.

Conversaciones sobre preparaciones,
salud mental, competiciones o0
emprender en el deporte y otros
temas de una forma natural vy
organica.

“Ready to grow, ready to glow”.

GENERO DEL PROGRAMA Deportivo
FRECUENCIA Quincenal
PUBLICO OBJETIVO Todos los publicos

Tabla 6. Ficha técnica pddcast “Ready to Grow”

10.2. Enlaces alos episodios en YouTube y Spotify

https://youtu.be/Jga-iVZJItu0?si=iirJ25md-UfkPIXF
https://youtu.be/J44tgMSKo0e4?si=VJC17RQ50ZY9TTC3
https://youtu.be/hrTDafqq3pc?si=qgJ gDE94WQzSnQRy
https://youtu.be/5ukLacr5ZUl?si=nZ1p5IkWBXzftlaH
https://youtu.be/9j6tusuC Pw?si=PSgZRIRHLSNn7tqTc

https://open.spotify.com/episode/61PicyXLaToDGZWE0GNAG4?si=6HW
IkKkKYcQVCY9IxtAO4DUA
https://open.spotify.com/episode/4VgZnNxRXIVg50bedO9EXW?si=01F8
nfnSQ6e3Xs-WFEZIOA
https://open.spotify.com/episode/0CwWwWXSEIGY6Y8L40OLpVIC8?si=0gEq
caZlTLiBKMBx1xr7 Q
https://open.spotify.com/episode/35X6 XY 3HVANIppVINCIIhV?si=lwwFIg
wzSs-83cFip2Y5hA

https://open.spotify.com/episode/6K8Hyr1 BOK|SLjoLeGIOpY?si=A4gvUV
67RSmMX1Nd5u-1WcQ
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https://youtu.be/Jqa-iVZJtu0?si=iirJ25md-UfkPIXF
https://youtu.be/J44tgMSKoe4?si=VJC17RQ5OZY9TTC3
https://youtu.be/hrTDqfqq3pc?si=qJ_gDE94WQzSnQRy
https://youtu.be/5ukLacr5ZUI?si=nZ1p5IkWBXzftIaH
https://youtu.be/9j6tusuC_Pw?si=PSgZRIRHLSn7tqTc
https://open.spotify.com/episode/61PicyXLaToDGZwEoGNAG4?si=6HWIkkYcQVCY9IxtA04DuA
https://open.spotify.com/episode/61PicyXLaToDGZwEoGNAG4?si=6HWIkkYcQVCY9IxtA04DuA
https://open.spotify.com/episode/4VqZnNxRXlVq50bedO9ExW?si=o1F8nfnSQ6e3Xs-WFEZIOA
https://open.spotify.com/episode/4VqZnNxRXlVq50bedO9ExW?si=o1F8nfnSQ6e3Xs-WFEZIOA
https://open.spotify.com/episode/0CwwXsEiGY6Y8L4OLpVfC8?si=oqEqcaZ1TLiBkMBx1xr7_Q
https://open.spotify.com/episode/0CwwXsEiGY6Y8L4OLpVfC8?si=oqEqcaZ1TLiBkMBx1xr7_Q
https://open.spotify.com/episode/35X6XY3HvANlppVjNClIhV?si=lwwFlgwzSs-83cFip2Y5hA
https://open.spotify.com/episode/35X6XY3HvANlppVjNClIhV?si=lwwFlgwzSs-83cFip2Y5hA
https://open.spotify.com/episode/6K8Hyr1B0KjSLjoLeGI0pY?si=A4gvUV67RSmX1Nd5u-1WcQ
https://open.spotify.com/episode/6K8Hyr1B0KjSLjoLeGI0pY?si=A4gvUV67RSmX1Nd5u-1WcQ
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