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DESCRIPCION

Enfoque integrado para el entrenamiento fisico-deportivo. Incorpora la
aplicaciéon de los componentes del entrenamiento funcional dirigidos a
mejorar la ejecutoria deportiva y prevenir lesiones. Discusion de los
ejercicios especificos que asisten a las actividades atléticas, cotidianas y
ocupacionales. Se provee experiencia practica

OBJETIVOS
Se espera que al finalizar el curso, el estudiante pueda:

1. Aplicar el conocimiento aprendido para la planificacién periodizada de
un programa de entrenamiento dirigido a un deporte especifico.

2. Planificar entrenamientos periodizados para el desarrollo de las
aptitudes fisiologicas particulares.

3. Identificar los diversos sistemas y métodos de entrenamiento ciclicos
para el desarrollo de las aptitudes fisioldgicas: aerdbica, fortaleza y
tolerancia muscular, anaerdbica (fortaleza explosiva y rapidez,
flexibilidad y capacidad motora).

4. Integrar los principios y métodos de entrenamiento conducentes a
mejorar las diversas aptitudes fisioldégicas durante la planificacion
periodizada del programa de entrenamiento fisico del atleta que participa
en un deporte individual o de conjunto, de manera se asegure una
Optima ejecutoria.



5.

Establecer un sistema de entrenamiento que integre, y desarrolle, de
forma Optima las aptitudes cardiorrespiratorias, la fortaleza muscular,
tolerancia muscular, potencia muscular, flexibilidad y capacidad motora en
determinados atletas que practican deportes individuales o de conjunto,
con el fin de lograr un rendimiento competitivo exitoso.

IV. CONTENIDO TEMATICO

A.

Introduccion

1. Perspectiva preliminar.
2. Terminologia fundamental.

Entrenamiento Integrado-Funcional

1. Bases motoras para el entrenamiento integrado-funcional: Patrones
de movimiento fundamentales.
2. Fundamentos del entrenamiento fisico-deportivo: De naturaleza
Integrada y de tipo funcional.
3. Marco conceptual para el entrenamiento fisico-deportivo de tipo
integrado-funcional.
. Andlisis de las demandas especificas del deporte.
. Planificacién de un programa de entrenamiento fisico-deportivo con
un enfoque integrado-funcional
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Pruebas Funcionales para las Ejecutorias Atléticas

1. Introduccion.

2. Terminologia basica.

3. Procedimientos y guias generales para la administracion de las
pruebas.

4. Los componentes de las pruebas funcionales.

5. Catélogo: Protocolo de las pruebas funcionales.

Calentamiento Dindmico o Activo

Introduccion y marco conceptual.

Conceptos fundamentales.

Justificacion: Beneficios del Calentamiento funcional.

Tipos de ejercicios que se incorporan en el calentamiento activo.
Medidas preparatorias.

Planificacion, disefio e implementacién de las sesiones de
calentamiento dinamico y ejercicios de flexibilidad activa.
Ejemplos de ejercicios que pueden ser parte del calentamiento
dinamico.
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E. Entrenamiento Integrado-Funcional de las Aptitudes Fisiolégicas del
Atleta - Componentes del Entrenamiento Integrado-funcional:
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Desatrrollo de la fortaleza muscular funcional.

Entrenamiento funcional de la tolerancia muscular.
Entrenamiento integrado de la potencia neuromuscular maxima.
Diseflo de un programa para el entrenamiento de la velocidad,
agilidad y rapidez.

Desarrollo integrado de la flexibilidad.

Entrenamiento integrado del balance: Postura, estabilizacion y
propiocepcion.

. Entrenamiento integrado de la zona media del cuerpo

(complejo lumbo-abdominal o0 musculos estabilizadores del tronco y la
pelvis — CORE).
Entrenamiento de la tolerancia cardiorrespiratoria o aerébica.

F. Metodologia y Modalidades del Entrenamiento Integrado-Funcional
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. Entrenamiento pliométrico (de ciclos de estiramiento y acortamiento).

Entrenamiento integrado empleando diversos balones de
entrenamiento.
Entrenamiento en suspension o TRX.

. Levantamiento olimpico funcional: Actividades funcionales de

halterofilia.

. Entrenamiento integrado con resistencias: Aplicaciones practicas con

equipos de caracter funcional.

. Entrenamiento de perturbacién con: Superficies inestables, maquinas

de vibracion y varas para el entrenamiento propioceptivo en
oscilacion.

Entrenamiento con sogas

Entrenamiento funcional no convencional: Mediado por implementos
(equipos de entrenamiento con resistencias no estandar)

Circuitos de entrenamiento funcional.

10. Juegos y ejercicios fundamentados en destrezas motoras y

deportivas, dirigido a entrenar las cualidades funcionales de los
atletas.

G. Planificacion e Implementacion del Entrenamiento Integrado-Funcional

1.

Fundamentos para el disefio del programa de entrenamiento
integrado-funcional

. Entrenamiento planificado de la ejecutoria deportiva: Periodizacion

funcional del entrenamiento fisico-deportivo.
Recuperacion y regeneracion
Ejemplos de entrenamiento integrado de tipo funcional.

. Evaluaciéon y monitoreo del programa de entrenamiento

integrado-funcional para deporte.



V. ACTIVIDADES PEDAGOGICAS

VI.

A. Experiencias Préacticas de Laboratorio

1.

2.

L1: El continuo de un ejercicio funcional: Conversion de un ejercicio
pobremente funcional a uno de elevada funcionalidad.

L2: El entrenamiento funcional: Andlisis de necesidades y demandas
del deporte.

. L3: Analisis y desarrollo funcional de las cualidades fisicas de un

deporte.

L4: Trabajos en grupos, de tres a cinco estudiantes, para la reflexion
introspectiva de estudios de caso, seguido de acciones concretas y
|6gicas para el desarrollo de un programa de entrenamiento funcional.

. L5: Reflexion critica, en grupos de colaboracién, tocante a la discusion

de términos y abreviaciones vinculado a los protocolos conformados al
entrenamiento funcional.

B. Aplicaciones del Entrenamiento Funcional:

#1:

#H2:

#3:

Desarrollo de un sistema de entrenamiento especifico, es decir para
desarrollar una aptitud fisica especifica de un deporte particular.
Estrategias para incorporar actividades funcionales y neuromotoras en
deportes de conjunto.

Metodologias para integrar actividades conducentes a un
entrenamiento funcional-integrado para deportes individuales.

C. Trabajos en colaboracion

D. Foros de discusion

E. Blogs

F. Estrategias de pedagdgicas de “flipping”.

EVALUACION

A. Criterios de Evaluacion
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9.

. Midterm: 10% de la calificacion final

. Dos examenes parciales: 10% de la nota final

. Cuatro pruebas cortas: 20% de la notal total

. Examen final: 10% de la calificacion final

. Laboratorios: 10% de la nota final

. Asignacion 1: Analisis de los capitulos del libro de texto (10% peso).
. Asignacion 2: Practica e Implementacion de una prueba funcional

(10% peso).

. Asignacion 3: Practica e Implementacion de una sesion de

entrenamiento funcional (10% peso)
Asignacion 4 Entrenamiento funcional de un Caso Real (10% peso).

10. Participacién y asistencia: 5 % de la calificacion final



B. Determinacion de las Calificaciones

Los criterios de evaluacion del curso se exponen en la proxima tabla:

Actividades Evaluativas Puntuacion % de l"?‘
Nota Final

1 Midterm 100 10

2 Exdamenes Parciales 20 10

4 Pruebas Cortas 60 20

1 Examen Final 100 10

Laboratorios 100 5

Asignacion 1 100 10

Asignacion 2 100 10

Asignacion 3 100 10

Asignacion 4 100 10

Participacion y Asistencia 20 5

Total: 800 100%

La nota final sera determinada mediante la escala subgraduada redondeo
(curva estandar) que tiene integrada el registro electrénico de Inter-Web. Tal
escala de notas equivale a sumar el total de las puntuaciones que obtiene el
estudiante al finalizar el curso y luego dividirla entre seis (6). Las notas se
distribuyen como sigue:

A = 100-89.5
B = 89.4-795
C = 79.4-695
D = 69.4-595
F = 594-0

VIl. NOTAS ESPECIALES
A. Servicios Auxiliares o Necesidades Especiales

Todo estudiante que requiera servicios auxiliares o asistencia especial
debera solicitar los mismos al inicio del curso, o tan pronto como adquiera
conocimiento de que los necesita, a través del registro correspondiente,
en la oficina del Consejero Profesional José Rodriguez, Coordinador de la
Oficina de Servicios a los Estudiantes con Impedimentos (OCSEI),
ubicada en el Programa de Orientacién Universitaria. El profesory la
institucion aseguran la confidencialidad del estudiante.

B. Honradez, Fraude y Plagio

La falta de honradez, el fraude, el plagio y cualquier otro comportamiento
inadecuado con relacion a la labor académica constituyen infracciones



mayores sancionadas por el Reglamento General de Estudiantes. Las
infracciones mayores, segun dispone el Reglamento General de
Estudiantes, pueden tener como consecuencia la suspension de la
Universidad por un tiempo definido mayor de un afio o la expulsion
permanente de la Universidad, entre otras sanciones.

C. Uso de Dispositivos Electronicos

Se desactivaran los teléfonos celulares y cualquier otro dispositivo
electronico que pudiese interrumpir los procesos de ensefianza y
aprendizaje o alterar el ambiente conducente a la excelencia académica.
Las situaciones apremiantes seran atendidas, segun corresponda. Se
prohibe el manejo de dispositivos electrénicos que permitan acceder,
almacenar o enviar datos durante evaluaciones o examenes.

D. Cumplimiento con las disposiciones del Titulo IX

La Ley de Educacion Superior Federal, segun enmendada, prohibe el
discrimen por razon de sexo en cualquier actividad académica, educativa,
extracurricular, atlética o en cualquier otro programa o empleo, auspiciado
o controlado por una institucién de educacion superior
independientemente de que esta se realice dentro o fuera de los predios
de la institucion, si la institucion recibe fondos federales. Conforme
dispone la reglamentacion federal vigente, en nuestra unidad académica
se ha designado un(a) Coordinador(a) Auxiliar de Titulo IX que brindara
asistencia y orientacion con relacion a cualquier alegado incidente
constitutivo de discrimen por sexo 0 género, acoso sexual o agresion
sexual. Se puede comunicar con el Coordinador(a) Auxiliar para tales
efectos. El Documento Normativo titulado Normas y Procedimientos para
Atender Alegadas Violaciones a las Disposiciones del Titulo IX es el
documento que contiene las reglas institucionales para canalizar cualquier
guerella que se presente basada en este tipo de alegacion. Este
documento esta disponible en el portal de la Universidad Interamericana
de Puerto Rico (www.inter.edu).

VIll. RECURSOS EDUCATIVOS
A. Libro de Texto

Boyle, M. (2016). New functional training for sports (2da. ed.). Champaign, IL:
Human Kinetics.

B. Lecturas Suplementarias

Ageberg, E., & Roos, E. M. (2015). Neuromuscular exercise as treatment of
degenerative knee disease. Exercise & Sport Sciences Reviews, 43(1),



14-22. Recuperado de http://journals.lww.com/acsm-
essr/Fulltext/2015/01000/Neuromuscular_Exercise_as_Treatment_of.5.as
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Archer, S. (2018). Pillars of functional training for active aging. IDEA Fitness
Journal, 15(3), 14-109.

Bahiraei, S., Sharbatzadeh, R., & Nouri, M. (2019). Relationship between core
stability and Functional Movement Screening test in athletes. Trends in
Sport Sciences, 26(3), 129-135.

Balagué Serre, N., Torrents Martin, C., Pol Cabanellas, R., & Seirul.Lo Vargas,
F. (2014). Entrenamiento integrado. Principios dindmicos y aplicaciones.
Apunts: Educacion Fisica y Deportes, (116), 60-68.
doi:10.5672/apunts.2014-0983.es.(2014/2).116.06. Recuperado de
http://www.raco.cat/index.php/ApuntsEFD/article/viewFile/279286/366994

Beckham, S. G., & Harper, M. (2010). Functional training: Fad or here to stay?
ACSM's Health & Fitness Journal, 14(6), 24-30. Recuperado de
http://journals.lww.com/acsm-
healthfitness/Fulltext/2010/11000/FUNCTIONAL_TRAINING__ Fad_or_He
re_to_Stay_ .8.aspx

Bennett, H., Davison, K., Arnold, J., Martin, M., Wood, S., & Norton, K. (2019).
Reliability of a Movement Quality Assessment Tool to Guide Exercise
Prescription (Movementscreen). International Journal of Sports Physical
Therapy, 14(3), 424-435

Brzycki, M. (2011). A critical look at functional training. Texas Coach, (January),
44-47. Recuperado de https://www.princeton.edu/campusrec/stephens-
fithess-center/fitness-articles/MB-2011-01a.pdf

Bushman, B. A. (2012). Wouldn't you like to know. Neuromotor exercise training.
ACSM's Health & Fitness Journal, 16(6), 4-7. Recuperado de
http://journals.lww.com/acsm-
healthfithess/Fulltext/2012/11000/Neuromotor_Exercise_Training.4.aspx

Daehan, K., Van Ryssegem, G., & Junggi, H. (2011). Clinician's corner:
Overcoming the myth of proprioceptive training. Clinical Kinesiology
(Online Edition), 18-28. Recuperado de
http://www.academia.edu/4248611/Overcoming_The_ Myth Of Proprioce
ptive_Training

Dalcourt, M. (2014). Loaded movement training. IDEA Fitness Journal, 11(5), 30-
37.



Da Silva-Grigoletto, M. E., Brito, C. J., & Heredia, J. R. (2014). Functional
training: functional for what and for whom?. Brazilian Journal of
Kineanthropometry & Human Performance, 16(6), 714-719. Recuperado
de http://www.scielo.br/pdf/rbcdh/v16n6/1980-0037-rbcdh-16-06-
00709.pdf

D'ewes, D. (2016). What is functional training and is it right for you?.
Businesstoday, (210), 1-3.

Faigenbaum, A. D., Farrell, A., Fabiano, M., Radler, T., Naclerio, F., Ratamess,
N. A., & ... Myer, G. D. (2011). Effects of integrative neuromuscular
training on fithess performance in children. Pediatric Exercise Science, 23,
573-584.

Florin-Valentin, L. & Dariusz, N. (2009). Integrated training in sports games. The
Annals of the “Stefan Cel Mare” University, 2(2), 51-55. Recuperado de
http://lwww.usv.ro/fefs/pagini/revista_1/archive/volume_Il_issue_2/7Integra
ted_training_in_sports_games_Leuciuc_Florin-
Valentin,_Nawarecki_Dariusz.pdf

Fort-Vanmeerhaeghe, A., Romero-Rodriguez, D., Montalvo, A. M., Kiefer, A. W.,
Lloyd, R. S., & Myer, G. D. (2016). Integrative neuromuscular training and
injury prevention in youth athletes. Part I: Identifying risk factors. Strength
& Conditioning Journal, 38(3), 36-48. Recuperado de
http://www.revdesportiva.pt/files/para_publicar/Integrative_ Neuromuscular
_Training_and_ Injury.5.pdf

Genevois, C. (2015). Improving forehand performance through functional core
training. Coaching & Sport Science Review, (66), 22-24. Recuperado de
http://en.coaching.itftennis.com/media/211405/211405.pdf

Hernandez Garcia, R., & Torres Luque, G. (2011). Preparacion fisica integrada
en deportes de combate. E-Balonmano.Com: Journal of Sports Science /
Revista de Ciencias del Deporte, 731-38. Recuperado de http://www.e-
balonmano.com/ojs/index.php/revista/article/view/72/68

King, M., & Stanforth, D. (2013). 10,000 workouts in 10 minutes: Movement-
based programming. ACSM's Health & Fitness Journal, 17(1), 5-14.
Recuperado de http://journals.lww.com/acsm-
healthfitness/Fulltext/2013/01000/10,000_ WORKOUTS_IN_10_MINUTES
__Movement_based.5.aspx

King, M., & Stanforth, D. (2015). The movement-based programming method for
select populations. ACSM s Health & Fitness Journal, 19(1), 17-22.
Recuperado de http://journals.lww.com/acsm-



healthfitness/Fulltext/2015/01000/THE_ MOVEMENT _BASED_PROGRAM
MING_METHOD_FOR_SELECT.6.aspx

Kovacs, M., Etcheberry, P., & Ramos, D. (2010). The role of the core
musculature in the three major tennis strokes: serve, forehand and
backhand. NSCA'S Performance Training Journal, 9(5), 8-12. Recuperado
de https://scienceofcoachingsquash.files.wordpress.com/2010/10/core-for-
tennis.pdf

Liebernson, C. (2006). Functional training for performance enhancement - Part 1:
The basics. Journal of Bodywork & Movement Therapies, 10(2), 154-158.
Recuperado de
http://www.avordchiropractic.com/doc/Functional%?20training%20for%20P
erformance%20enhancement.pdf

Liu, C., Shiroy, D., Jones, L., & Clark, D. (2014). Systematic review of functional
training on muscle strength, physical functioning, and activities of daily
living in older adults. European Reviews of Aging & Physical Activity,
11(2), 95-106.

Loubser, | (s.f). Is sport specific strength & functional training a myth?. 34-37.
Recuperado de http://www.up.ac.za/media/shared/578/ZP_Files/is-sport-
specific-strength-and-functional-training-a-myth.zp39800.pdf

O'Driscoll1, J. & Delahunt, E. (2011). Neuromuscular training to enhance
sensorimotor and functional deficits in subjects with chronic ankle
instability: A systematic review and best evidence synthesis. (2011).
SMARTT: Sports Medicine, Arthroscopy, Rehabilitation, Therapy &
Technology, 3(1), 19-38. Recuperado de
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3189141/pdf/1758-2555-3-
19.pdf

Peterson, J. A. (2013). Take ten. 10 nice-to-know facts about functional training.
ACSM's Health & Fitness Journal, 17(5), 48. Recuperado de
http://journals.lww.com/acsm-
healthfitness/Fulltext/2013/09000/10 Nice_to_Know_Facts_About_Functi
onal_Training.15.aspx

Poston, W. C., Haddock, C. K., Heinrich, K. M., Jahnke, S. A., Jitnarin, N., &
Batchelor, D. B. (2016). Is high-intensity functional training (HIFT)/CrossFit
safe for military fitness training?. Military Medicine, 181(7), 627-637.
doi:10.7205/MILMED-D-15-00273.

Myer, G. D., & Faigenbaum, A. D. (2011). Exercise is sports medicine in youth:
Integrative neuromuscular training to optimize motor development and
reduce risk of sports related injury. Revista Kronos, 10(1), 39-48.



Recuperado de
http://abacus.universidadeuropea.es/bitstream/handle/11268/3102/Kronos
_X_1 5.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Myer, G. D., Faigenbaum, A. D., Ford, K. R., Best, T. M., Bergeron, M. F., &
Hewett, T. E. (2011). When to Initiate Integrative Neuromuscular Training
to Reduce Sports-Related Injuries and Enhance Health in Youth?. Current
Sports Medicine Reports, 10(3), 157-166. Recuperado de
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3105332/pdf/nihms-

289927 .pdf

Naclerio, F., & Faigenbaum, A. (2011). Integrative neuromuscular training for
youth. Revista Kronos, 10(1), 49-56.

Risberg, M. A., Mork, M. M., Jenssen, H. K., & Holm, I. I. (2001). Design and
implementation of a neuromuscular training program following anterior
cruciate ligament reconstruction. Journal of Orthopaedic & Sports Physical
Therapy, 31, 620-631.

Roy, B. A. (2014). FUNCctional exercise training. ACSM's Health & Fitness
Journal, 18(3), 3. Recuperado de http://journals.lww.com/acsm-
healthfitness/Fulltext/2014/05000/FUNctional_Exercise_Training.3.aspx

Santana, J. C. (2016). Functional training for running sports. Track Coach, (214),
6835-6841.

Siff, M. (2002). Functional training revisited. Strength & Conditioning Journal,
24(5), 42-46. Recuperado de http://encontroswf.com/wp-
content/uploads/2015/04/Artigo-ACSM-2009_Exercise-and-physical-
activity-for-older-adults-72.pdf

Silva, B., Rodrigues, L. P., Clemente, F. M., Cancela, J. M., & Bezerra, P. (2019).
Association between motor competence and Functional Movement Screen
scores. PeerJ 7:€7270. http://doi.org/10.7717/peerj.7270

Silva Santos, M., Vera-Garcia, F. J., Da Silva Chaves, L. M., Albuquerque
Brandao, L. H., Da Silva, D. R. P., & Da Silva-Grigoletto, M. E. (2018). Are
core exercises important to functional training protocols? Revista
Andaluza de Medicina del Deporte, 11(4), 237-244.

Sipe, C., & Ritchie, D. (2012). The significant 7 principles of functional training for
mature adults. IDEA Fitness Journal, 9(1), 42-49.

Schoenfeld, B., & Contreras, B. (2012). Do single-joint exercises enhance
functional fitness? Strength & Conditioning Journal, 34(1), 63-65.



Recuperado de https://bretcontreras.com/wp-content/uploads/Do-Single-
Joint-Exercises-Enhance-Functional-Fitness.pdf

Webb, A. (2016). Functional movement development for athletic performance.
Journal of Australian Strength & Conditioning, 24(3), 23-40.

Willardson, J. M. (2007). Core stability training: applications to sports
conditioning programs. Journal of Strength & Conditioning Research,
21(3), 979-985. Recuperado de
http://www.henriquetateixeira.com.br/up_artigo/copia_de_core_stability tr
aining_applications_we6du3.pdf

Willardson, J. M. (2008). A periodization approach for core training. ACSM's
Health & Fitness Journal, 12(1), 1-13.

C. Fuentes Audiovisuales-Multimedios
1. Peliculas en DVD o video (VHS):

Aaberg, E. (Escritor). (2007). Resistance Training Instruction Series: Trunk
[DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics.

Aaberg, E. (Escritor). (2007). Resistance Training Instruction Series: Upper Body
[DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics.

Aaberg, E. (Escritor). (2007). Resistance Training Instruction Series: Lower Body
[DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics.

Carlisle, C. (Escritor). (2006). Explosive Movement Training [DVD]. New York,
NY: Insight Media.

Hedrick, A. (Escritor). (2007). Strength for Sports Performance [DVD].
Champaign, IL: Human Kinetics.

Human Kinetics Publishers. (2005). Advance Strength Training [DVD].
Champaign, IL: Human Kinetics.

Rose, A. (Production Coordinator), & Hennors, G. (Director). (2009). Functional
Testing in Human Performance [DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics.

S. a. (Escritor). (2003). Extreme Moves Training Method [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

s. a. (Escritor). (2005). Improving the Effectiveness of your Resistance Training
Program [VHS]. New York, NY: Insight Media.



(7]

. a. (Escritor). (2006). The Tier Strength Training System [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2003). Teaching the Olympic Lifts [DVD]. New York, NY: Insight
Media.

(7]

. a. (Escritor). (2006). Strength for Sports Performance [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2005). Developing Sport-Specific Strength Training [VHS]. New
York, NY: Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2006). Strength Training without Weights [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2006). The Importance of Weightlifting Movements in Sports
[DVD]. New York, NY: Insight Media.

[7)]

. a. (Escritor). (2006). Weight Training with Non-Traditional Implements to
Improve Athletic Performance [DVD]. New York, NY: Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2002). Cut to the Core: Strengthening the Core [DVD]. New
York, NY: Insight Media.

[7)]

. a. (Escritor). (2002). Flex Don’t Stretch [VHS]. New York, NY: Insight Media.

(7))

. a. (Escritor). (2006). Flexibility for Sports [DVD]. New York, NY: Insight Media.

Shiner, Jay & Bishop, Tim (Escritores) (2006). Power for Sports Performance
DVD [DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics

Stone, M. H., National Strength and Conditioning Association [NSCA],
(Production Cooperator). (2006). The Importance of Weightlifting
Movements in Sport [DVD]. Monterey, CA: Heathy Learning™.

Tharrett, S. (Escritor). (2006). Functional Flexibility [DVD]. New York, NY: Insight
Media.

D. Recursos en la Internet/Web
1. Literatura y articulos:
a. Functional fitness training: Is it right for you?:

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-
depth/functional-fitness/art-20047680



https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/functional-fitness/art-20047680
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/functional-fitness/art-20047680

b. 8 Functional Training Moves to Improve Your Speed and
Endurance:
https://www.runnersworld.com/training/a27912041/functional-

training/

c. How Functional is Functional Training? (Todd Durkin, 2012, 6 de
septiembre):
https://todddurkin.com/how-functional-is-functional-training/

2. Revistas, boletines y periddicos electrénicos:

a. Functional Training News:
https://athleticendeavours.ca/functional-training-newsletter/

3. Asociaciones, Organizaciones y Sociedades:

a. National Strength and Conditioning Association (NSCA):
https://www.nsca.com/

b. National Academy of Sports Medicine (NASM):
http://www.nasm.org/

c. American College of Sports Medicine (ACSM):
https://www.acsm.org/

d. American Council on Exercise (ACE):
https://lwww.acefitness.org/

e. Funtional Movement System (FMS)
https://lwww.functionalmovement.com/
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