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base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text).

2001
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http://www.nsca.com
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http://www.nasm.org
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THE AMERICAN COUNCIL ON EXERCISE (ACE):
https://www.acefitness.org/
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FUNCTIONAL TRAINING INSTITUTE:
DIRECCIÓN DEL SITIO WEB: 

http://www.functionaltraininginstitute.com/
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FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN:
DIRECCIÓN DEL SITIO WEB: http://www.functionalmovement.com/



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN:
DIRECCIÓN DEL SITIO WEB: http://www.movementbook.com/
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 3), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO: FÍSICO-DEPORTIVO
* De Naturaleza: Integrado-Funcional*
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NOTA. Adaptado 
de: ¨Essentials of 
Integrated
Training,¨ por M. A. 
Clark & S. C. 
Lucett. En NASM 
Essentials of Sports 
Performance 
Training. (p. 3), por
M. A. Clark & S. C. 
Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2015 por: 
National Academy 
of Sports Medicine, 
an Ascend Learning 
Company
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NOTA. Adaptado 
de: ¨Essentials of 
Integrated
Training,¨ por M. A. 
Clark & S. C. 
Lucett. En NASM 
Essentials of Sports 
Performance 
Training. (p. 3), por
M. A. Clark & S. C. 
Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2015 por: 
National Academy 
of Sports Medicine, 
an Ascend Learning 
Company
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO: INTEGRADO-FUNCIONAL
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El estudio de las acciones
generadas por las fuerzas
que se encuentran
vinculadas con el
el momimiento humano

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CINÉTICA

NOTA. Adaptado de: Basic Biomechanics. 6ta. ed.; (pp. 3, 519), por S. J. Hall, 2012, New York: The McGraw-Hill Companies, Inc. 
Copyright 2012 por the McGraw-Hill Companies, Inc.
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NOTA. Información obtenida de: Basic Biomechanics. 6ta. ed.; (pp. 63, 518), por S. J. Hall, 2012, New York: The McGraw-Hill 
Companies, Inc. Copyright 2012 por the McGraw-Hill Companies, Inc.

La acción de
empujar o halar
sobre el
cuerpo humano

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUERZA
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La acción, o proceso,
de cambiar de posición,
de un punto a otro,
dentro de un contexto
de espacio y tiempo

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

MOVIMIENTO

NOTA. Información obtenida de: Biomechanics of Sport and Exercise. 3ra. ed.; (p. 52), por P. M. McGinnis, 2013, Champaign, IL: 
Human Kinetics. Copyright 2013 por Peter M. McGinnis.
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Sistemas orgánicos funcionales
(muscular/miofascial, articular y
nervioso) que operan
simultáneamente (unidad
functional integrado), con el fin
de establecer una eficiencia
estructural y funcional

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
CADENA CINÉTICA

NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
CADENA CINÉTICA

NOTA. Adaptado de: Core Assessment and Training. (p. 23), por J. Brumitt, 2010, Champaign, IL: Human Kinetics, Inc. Copyright 2010 
por the Human Kinetics, Inc.

El principio de la cadena cinética
describe cómo los sistemas articular,
muscular (músculos esqueléticos,
miofascia, tendones) y nervioso (el
regulador), interactúan, unos con
otros, durante las ejecuciones de los
movimientos de naturaleza
integrada-funcional
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NOTA.
Adaptado
de: Core 
Assessment 
and 
Training. 
(p. 24), por
J. Brumitt, 
2010, 
Champaign, 
IL: Human 
Kinetics, 
Inc. 
Copyright 
2010 por the 
Human 
Kinetics, 
Inc.
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NOTA. Adaptado 
de: “Chapter 1: 
Essential
considerations in 
designing a 
rehabilitation
program for the
injured patient,” 
por W. E. 
Prentice. 
Rehabilitation
Techniques for
Sports Medicine 
and Athletic 
Training. 6ta. ed.; 
(p. 7), por W. E. 
Prentice (Ed.), 
2015, Thorofare, 
NJ: SLACK 
incorporated. 
Copyright 2015 
por William E. 
Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice

Concepto de la Cadena Cinética:

Constituyentes (eslabones/segmentos):

Unidad funcional integrada -
Integración funcional de los sistemas:

Patología:
La disrupción de un sistema provoca compensaciones y 
adaptaciones en los demás

Músculos, tendones y fascia (miofascia)
Sistema nervioso (el regulador/coordinador)
Sistema articular y componentes (Ej: ligamentos)

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
CADENA CINÉTICA
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Tomado de: Arnheim´s Principles of Athletic Training: A Competency-Based Approach. 12th. ed.; (p. 451), por W. E. Prentice, 
2006, New York, NY: The McGraw-Hill Companes, Inc. Copyright 2006 por The McGraw-Hill Companes, Inc.
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NOTA. Tomado de: Arnheim´s Principles of Athletic Training: A Competency-Based Approach. 12th. ed.; (pp. 451-452), por W. E. 
Prentice, 2006, New York, NY: The McGraw-Hill Companes, Inc. Copyright 2006 por The McGraw-Hill Companes, Inc.
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NOTA. Tomado de: Arnheim´s Principles of Athletic Training: A Competency-Based Approach. 12th. ed.; (p. 452), por W. E. Prentice, 
2006, New York, NY: The McGraw-Hill Companes, Inc. Copyright 2006 por The McGraw-Hill Companes, Inc.
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado 
de: ¨Essentials of 
Integrated
Training,¨ por M. 
A. Clark & S. C. 
Lucett. En NASM 
Essentials of 
Sports 
Performance 
Training. (p. 3), 
por M. A. Clark & 
S. C. Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2015 
por: National 
Academy of Sports 
Medicine, an 
Ascend Learning 
Company.
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NOTA. Adaptado 
de: ¨Essentials of 
Integrated
Training,¨ por M. 
A. Clark & S. C. 
Lucett. En NASM 
Essentials of 
Sports 
Performance 
Training. (p. 3), 
por M. A. Clark & 
S. C. Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2015 
por: National 
Academy of Sports 
Medicine, an 
Ascend Learning 
Company
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NOTA. Adaptado
de: Closed 
Kinetic Chain 
Exercises: A 
Comprehensice
Guide to Multiple 
Joint Exercises. 
(p. 19), por T. S. 
Ellenbecker & G. 
J. Davies, 2001, 
Champaign, IL: 
Human Kinetics, 
Inc. Copyright 
2001 por Todd S. 
Ellenbecker y 
George J. Davis
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NOTA.
Adaptado de: 
Closed Kinetic 
Chain 
Exercises: A 
Comprehensice
Guide to 
Multiple Joint 
Exercises. (p. 
19), por T. S. 
Ellenbecker & 
G. J. Davies, 
2001, 
Champaign, IL: 
Human 
Kinetics, Inc. 
Copyright 2001 
por Todd S. 
Ellenbecker y 
George J. Davis



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (p. 7), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (pp. 312, 333), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: 
SLACK incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (pp. 312, 333), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: 
SLACK incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (pp. 312), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: 
SLACK incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: 
“Chapter 1: Essential
considerations in 
designing a rehabilitation
program for the injured
patient,” por W. E. 
Prentice. Rehabilitation
Techniques for Sports
Medicine and Athletic 
Training. 6ta. ed.; (pp. 
312), por W. E. Prentice 
(Ed.), 2015, Thorofare, 
NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 
2015 por William E. 
Prentice
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NOTA. Adaptado de: “Chapter 1: Essential considerations in designing a rehabilitation program for the injured patient,” por W. E. Prentice. 
Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training. 6ta. ed.; (pp. 313, 335), por W. E. Prentice (Ed.), 2015, Thorofare, NJ: 
SLACK incorporated. Copyright 2015 por William E. Prentice



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

NOTA. Adaptado de: 
“Chapter 1: Essential
considerations in 
designing a 
rehabilitation
program for the
injured patient,” por 
W. E. Prentice. 
Rehabilitation
Techniques for
Sports Medicine and 
Athletic Training. 
6ta. ed.; (pp. 314, 
335), por W. E. 
Prentice (Ed.), 2015, 
Thorofare, NJ: 
SLACK incorporated. 
Copyright 2015 por 
William E. Prentice
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NOTA. Adaptado de: 
“Chapter 1: Essential
considerations in 
designing a rehabilitation
program for the injured
patient,” por W. E. 
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Prentice (Ed.), 2015, 
Thorofare, NJ: SLACK 
incorporated. Copyright 
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Origen:

Importancia:

Necesidad de mejorar la capacidad atlética de los soldados:
fortaleza muscular y destrezas

Bases para los:
Juegos Olímpicos

Sobrevivir batallas prolongadas 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
TRASFONDO HISTÓRICO

GRIEGOS Y ROMANOS
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
TRASFONDO HISTÓRICO

ENTRENAMIENTO CLÁSICO

Finales de los 1800 y principios de los 1900:
Cultura física
Desarrollo de los sistemas de entrenamiento físico:

Calistenia médica:
Ejercicios que emplean la resistencia provista por la masa 
corporal (eso del cuerpo), con fines del mejoramiento de la 
salud
Inicios de entrenamiento funcional:
Bola medicinal, pesa rusa (kettlebell), sogas, mancuernas 
(dumbells), bastoncillos indios (indian clubs), hartera o barra 
de pesa (barbell)
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Antes todo era funcional – se practicaba el deporte

Década de los 80:

Década de los 90:

Finales de los años 60:

Últimos 25 años

Orientado a las destrezas – por ausencia de tecnología

Entrenamiento de la fortaleza muscular tradicional:
Resultado:

Mayor incidencia de lesiones
Disminución en el rendimiento, o ejecutoria, atlética

Surge el movimiento del entrenamiento funcional:

NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (pp. x-xiii), por J. C. Santana, 
2015, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana.

Adelanto en programas de entrenamieto específicos al 
deporte, así como ejercicios particulares
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. x), por J. C. Santana, 2016, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana.



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
TRASFONDO HISTÓRICO

EVOLUCIÓN

Finales de los años Sesenta – Ausencia máquinas alta tecnología:

NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. xii), por J. C. Santana, 2016, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana.
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
TRASFONDO HISTÓRICO

EVOLUCIÓN

Años Ochenta – Desarrollo tecnología entrenamiento fortaleza:
Consecuencias:

Pobre rendimiento en las destrezas competitivas
Incremento en la incidencia de traumas/lesiones

NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. xii), por J. C. Santana, 2016, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana.
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
TRASFONDO HISTÓRICO

EVOLUCIÓN

Década de los Noventa – ”Back to Basics”:

NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. xii), por J. C. Santana, 2016, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana.

Surge el movimiento del:
Entrenamiento Funcional:

Se comercializa:

Auge actual
Ha crecido desde entonces:
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
ESCENARIOS

CONTEXTOS PARA SU USO

Entrenamiento físico-preventivo para la 
población general

Programa de ejercicios terapéuticos para la 
rehabilitación de lesiones deportivas

Entrenamiento físico-deportivo para atletas

Grupo pediátrico
Colectivo geriático

Embarazadas

Individuos aparentemente saludables
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Sistema Sensorial (Aferente)

Proprioceptores

SISTEMA NERVIOSO PERIFÉRICO (SNP)

Receptores Sensitivos
Exteroceptores Interoceptores

Responden a Estímulos
Fuera del Cuerpo

(Piel, Oido, Vista)

Responden a Estímulos
Dentro del Cuerpo

(Corazón, Vasos, Pulmones, Gastro)

Responde a: Movimientos/Tensión Muscular

Músculos
(Huso  Muscular)

Tendones/
Ligamentos

(ÓrganosTendinosos
de Golgi)

Articulaciones
(Receptores 
Articulares)

Oído Interno
(Receptores 

Vestibulares)

TIPOS DE RECEPTORES SENSORIALES:
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Entrenamiento funcional y ejercicios funcionales
Entrenamiento integrado
Entrenamiento neuromuscular integrado
Entrenamiento neuromotor y ejercicios neuromotores

Entrenamiento propioceptivo
Entrenamiento de perturbación
Entrenamiento de la fortaleza muscular funcional

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

TÉRMINOS AFINES
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Función

Funcionalidad

Funcional

Entrenamiento funcional

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

DESARROLLO DEL CONCEPTO
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NOTA. Adaptado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (p. 1), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. 
Copyright 2016 por Michael Boyle

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCIÓN

Tener un
propósito
o deber
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 13, por J. C. Santana, 2016, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana.

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCIÓN
La acción de una
persona, u objeto,
para la cual está
hecha, preparada
o existe
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 13), por J. C. Santana, 2016,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana.

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCIÓN
La acción para la cual
un individuo, u objeto, se
encuentra particularmente
preparado, o para que sea
usado, o para lo cual
lo cual existe
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 3), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCIÓN
Representa un movimiento
integrado y multiplanar,
que involucra aceleración,
desaceleración y
estabilización
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Se refiere a 
desempeñar una
función específica
o deber práctico

NOTA. Adaptado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (p. 1), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL : Human Kinetics. 
Copyright 2004 por Michael Boyle; Athlete Development: The Art & Science of Functional Sports Conditioning. (p. 3), por V. 
Gambetta, 2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta.

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCIONAL
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 10), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ProgresivoSistemático

Destreza general/común al deporte

Integrado

Demanda propioceptiva
Fundamentado en la anatomía funcional
Prácticas basadas en evidencias

FUNCIONAL
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Conjunto de
características que
confieren atributos
prácticos y útiles

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCIONALIDAD
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCIONALIDAD

Situaciones reales

de la vida cotidiana

y competencia

deportiva



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

NOTA. Tomado de: Functional Training Handbook. (pp. xv, 413), por C. Liebenson, 2014, Philadelphia, PA: Lippincott Williams & 
Wilkins, Wolters Kluwer Health. Copyright 2014 por Wolters Kluwer Health

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Entrenar con un propósito,
o meta, es decir, se ajusta
a las necesidades
especificas de
entrenamiento de cada
individuo
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NOTA. Tomado de: Functional Training Handbook. (pp. xv), por C. Liebenson, 2014, Philadelphia, PA: Lippincott Williams & 
Wilkins, Wolters Kluwer Health. Copyright 2014 por Wolters Kluwer Health

LAS NECESIDADES DEPENDEN:
Edad, Deporte, si es para
Actividades Físicas de
la Vida Diaria, Historial de
la Lesion, Etapa de
Rehabilitación, si es para
el Trabajo o Actividades
Recreativas
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NOTA. Tomado de: Functional Training Handbook. (pp. xv, 1), por C. Liebenson, 2014, Philadelphia, PA: Lippincott Williams & 
Wilkins, Wolters Kluwer Health. Copyright 2014 por Wolters Kluwer Health

AJUSTAR LAS
NECESIDADES AL:

Cliente, Atleta y Paciente,
con objetivos claros, que
puedan se alcanzados de
una manera segura y
eficientemente
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REQUIEREN INCORPORAR:
Patrones de Movimiento de
Alta Calidad, de manera que
provea una adaptación
específica y, así, una elevada
transferencia del
entrenamiento hacia Tareas
Funcionales

NOTA. Tomado de: Functional Training Handbook. (pp. xv, 1), por C. Liebenson, 2014, Philadelphia, PA: Lippincott Williams & 
Wilkins, Wolters Kluwer Health. Copyright 2014 por Wolters Kluwer Health
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 13), por J. C. Santana, 2016,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Sistema de
acondicionamiento físico
dirigido a llevar a cabo
una función, algún
requisito, una utilidad
o propósito
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p.13), por J. C. Santana, 2016,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Estrategia dirigida a
ejecutar algún tipo
de función,
requisito, deber,
utilidad o propósito
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Actividad de
acondicionamiento
físico-deportivo
dirigido hacia un
propósito

NOTA. Adaptado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (p. 1), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. 
Copyright 2016 por Michael Boyle
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Se refiere a un enfoque
del entrenamiento
físico-deportivo
encausado por un
propósito particular

NOTA. Adaptado de: "Functional training circuits", por: C. Vives. . En National Strength and Conditioning Association. Clínica Caribeña
NSCA 2009 (28 y 29 de marzo de 2009). San Juan, Puerto Rico., por NASCA, 2009,.
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Aquel tipo de
entrenamiento físico
que incorpora
movimientos o
actividades que poseen
un propósito

NOTA. Informcaión de: "Systematic review of functional training on muscle strength, physical functioning, and activities of daily living 
in older adults", por: C. Liu, D. Shiroy, L. Jones, & D. Clark, 2014, European Reviews of Aging & Physical Activity, 11(2), 95-106. 
Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text).
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Tipo de metodología para el entrenamiento
físico-deportivo, de naturaleza integrada,
caracterizada por la práctica de patrones de
movimientos fundamentales, destrezas o
actividades, las cuales incorporan la activación
de multiples grupos musculares de forma
coordinada, así como movimientos
multiarticulares realizados en un ambiente
multiplanar, que es necesario para el éxito
atlético, ocupacional y elevada funcionalidad
en las actividades básicas de la vida diaria.
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Sistema total integral, de tipo progresivo y functional,
para el entrenamiento físico-deportivo, el cual se

encuentra centrado en un propósito principal,
es decir, alcanzar las metas del

entrenamiento/rendimiento (o requisitos deseados
de la actividad) del atleta, o población general, que

conlleva optimizar ciertos movimientos o actividades,
por medio de la práctica, eficiente y precisa, de

patrones motrices básicos, comunes en los eventos
competitivos, así como aquellos elementos

neuromotores que se aproximan en la manera que las
personas ejecutan sus actividades de la vida diaria
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Estrategia de acondicionamiento físico, de tipo Integrado, 

que enfatiza la activación de todos los constituyente de la 
cadena cinética, el cual incorpora una serie progresiva de 

movimientos motrices fundamentales o 
communes/similares en un amplio espectro de los

deportes, que se encuentran vinculados con la actividad
o deporte que practica el individuo, de manera que asista

en el logro de su meta de entrenamiento, incluyendo la 
transferencia efectiva de las adaptaciones

morfofuncionales, adquiridas durante el entrenamiento, 
hacia la ejecutoria competitiva, o para la vida cotidiana

NOTA. Adaptado de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Sports Conditioning. (pp. 3-6), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta.
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
ENTRENAMIENTO DE LA 
APTITUD FUNCIONAL

Se refiere a una estrategia de
acondicionamiento físico, caracterizado
por ejercicios neuromotores, los cuales
incluyen destrezas motrices, el
entrenamiento propioceptivo, el
desarrollo de la fortaleza muscular
funcional, así como la incorporación de
otras actividades físicas de naturaleza
neuromuscular

Nota. Adaptado de:  Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 9na. ed.; p. 185, por American College of Sports Medicine, 2014, 
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2014 por American College of Sports Medicine
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 3), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO INTEGRADO

Entrenamiento físico-deportivo de naturaleza
exhaustivo/completo, sistemática, integral y

funcional, dirigido a mejorar todos los
componentes requeridos para alcanzar una
óptima ejecutoria deportiva-competitiva y

prevenir las lesiones atléticas
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 3), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2010 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

Patrones de movimientos integrados,
multi-articulares y multi-planares, los
cuales contemplan la aceleración de 
las coyunturas articulares,
propiocepción/estabilización 
dinámica y desaceleración, con el fin
de mejorar la ejecución del
movimiento, la fortaleza del tronco y
eficacia neuromuscular

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

EJERCICIOS FUNCIONALES
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 4), por J. C. Santana, 2016, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Se enfoca hacia la aplicación de la
fortaleza muscular funcional a las
destrezas deportivas (es decir, la
coordinación de diversos sistemas
musculares), y no necesariamente
la propia destreza deportiva, es decir,
no se fundamente en el entrenamiento
físico específico al deportivo.
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. xi), por J. C. Santana, 2016,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Desarrollo de la
fortaleza muscular
específica a una
actividad dada
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 3), por J. C. Santana, 2016, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Dirigido a desarrollar
la fortaleza muscular
de naturaleza
funcional
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Define los patrones de
movimiento que emplean
múltiples articulaciones, 
actúan sobre distintos
ejes y dentro de
diversos planos

NOTA. Adaptado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 1-3), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL : Human Kinetics. 
Copyright 20016 por Michael Boyle; Athlete Development: The Art & Science of Functional Sports Conditioning. (pp. 3-4), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta.

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
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Es integrado pues los
movimientos son
originados de
múltiples partes del cuerpo
y dentro de
diversos planos

NOTA. Adaptado de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Sports Conditioning. (p. 3), por V. Gambetta, 2007, 
Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta.

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ESCUELA DE DEPORTE GENERAL

NOTA. Adaptado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (p. 1), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. 
Copyright 2016 por Michael Boyle

Acciones similares:

Ejemplos:

Destrezas generales que aplican para una amplia 
gama de deportes

Eventos de velocidad, golpear, saltar, 
movimientos laterales, y otros
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 3), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
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NOTA. Adaptado 
de: ¨Essentials of 
Integrated 
Training,¨ por M. 
A. Clark & S. C. 
Lucett. En NASM 
Essentials of 
Sports 
Performance 
Training. (p. 3), 
por M. A. Clark & 
S. C. Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2015 
por: National 
Academy of Sports 
Medicine, an 
Ascend Learning 
Company. 



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 3), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO: FÍSICO-DEPORTIVO
* De Naturaleza: Integrado-Funcional*
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NOTA. Adaptado 
de: ¨Essentials of 
Integrated 
Training,¨ por M. A. 
Clark & S. C. 
Lucett. En NASM 
Essentials of Sports 
Performance 
Training. (p. 4), por 
M. A. Clark & S. C. 
Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2010 por: 
National Academy 
of Sports Medicine, 
an Ascend Learning 
Company. 
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NOTA. Adaptado de: 
¨Essentials of 
Integrated Training,¨
por M. A. Clark & S. 
C. Lucett. En NASM 
Essentials of Sports 
Performance 
Training. (pp. 3-4,7), 
por M. A. Clark & S. 
C. Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & Bartlett 
Learning. Copyright 
2015 por: National 
Academy of Sports 
Medicine, an Ascend 
Learning Company.
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NOTA. Adaptado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 3), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

Aquella magnitude de la fortaleza
muscular que el deportista puede aplicar
en el escenario de entrenamiento y
competencia, la cual es necesaria para la
ejecución efectiva en deportes, siempre
que no sea una actividad vinculada con la
halterofilia (levantamiento de pesas)

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 3), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

La cantidad de fortaleza
muscular que un atleta
puede aplicar/usar en el
campo de entrenamiento
y competencia
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NOTA. Adaptado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 3), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

Aquella fortaleza
muscular necesaria para
la ejecución efectiva en
el deporte, la cual no se
encuentra asociada con
la halterofilia
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

Representa la estrategia de

entrenamiento progresivo más efectivo,

dirigido a mejorar la ejecutoria deportiva,

sin la necesidad de incorporar sesiones

de práctica, o ejercicios, específicos

al deporte que participa el atleta
NOTA. Adaptado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 4), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 4), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

Permite al atleta aplicar la 
fortaleza muscular
a la destreza deportiva,
sin tener que ejecutar la
propia destreza
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
ESPECÍFICO AL DEPORTE
Conjunto de ejercicios indicados
durante las fases posteriores al
entrenamiento, cuando es
necesario el desarrollo de la
fortaleza muscular específica

NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 3), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

NO ES EL ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 3), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
ESPECÍFICO AL DEPORTE

Intenta simular la
destreza deportiva
con alguna resistencia
externa liviana

NO ES EL ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:
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NOTA. Adaptado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (p. 1), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. 
Copyright 2016 por Michael Boyle

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
ESPECÍFICO AL DEPORTE

Entrenamiento de ciertos
patrones de movimientos
específicos al deporte en
que compite el atleta

NO ES EL ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 4), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

NO ES EL ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:
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NOTA. Adaptado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 4), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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NOTA. Adaptado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 4), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

Cualidad del movimiento funcional:

Se entrena y evalúa:
La fortaleza muscular funcional:

Fundamentado en la:

CARACTERÍSTICA

No existe la cuantificación (Ej: carga o número)
Calidad del movimiento:
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
CONCEPTOS FUNDAMENTALES

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

La habilidad del sistema neuromuscular de contraerse
eccéntricamente (fase de desaceleración o reducción de 

la fuerza), concéntricamente (fase de aceleración o o
generación de la fuerza) e isométricamente

(dinámicamente estabilizar todo el sistema de 
movimiento humano, de naturaleza funcional [cadena

kinética]), en una manera eficiente, efectiva y utlizando
los tres planos de movimiento

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 3), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 
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NOTA. Adaptado de: 
¨Essentials of 
Integrated Training,¨
por M. A. Clark & S. 
C. Lucett. En NASM 
Essentials of Sports 
Performance 
Training. (p. 3), por 
M. A. Clark & S. C. 
Lucett, (Eds.), 2015, 
Burlington, MA: 
Jones & Bartlett 
Learning. Copyright 
2015 por: National 
Academy of Sports 
Medicine, an Ascend 
Learning Company. 
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (pp. 3-4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: 
National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

La habilidad del sistema nervioso central (SNC) 
de permitir agonistas, antagonistas, sinergistas, 

estabilizadores y neutralizadores de trabajar
sinergéticamente (para producir fuerza, reducir

fuerza y dinámicamente estabilizar todo el 
sistema de movimiento humano), eficientemente

e independientemente durante actividades
atléticas de naturaleza dinámicas (que 

involucran la cadena cinética)

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
CONCEPTOS FUNDAMENTALES

EFICIENCIA NEUROMUSCULAR
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (pp. 3-4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: 
National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO: FÍSICO-DEPORTIVO
* De Naturaleza: Integrado-Funcional*
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NÚCLEO

Músculo 
Pélvico

Espina 
Cervical

Torácica

Es donde está localizado el
centro de gravedad y el comienzo 

de todos los movimientos

Músculos del Centro 
del Cuerpo (Core)

Unidad Funcional

Pelvis

Cadera Espalda baja

Abdomen

Funcionan como:

Conectores del Cuerpo,
Cadena Cinética

Sistema de Estabilización

Potencia
Muscular

Estabiliza 
el Control

Fortaleza
Muscular

Tolerancia
Muscular
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL 

PRINCIPIO DE LA CADENA CINÉTICA

 Cada enlace de la
cadena:

 Posee una función
específica:

 Cada enlace de la
cadena:

 Forma parte de un
todo integrado:

 Resultado:
 Flujo eficiente 
de movimientos

EL ORGANISMO HUMANO COMO UN TODO:
Entrenamiento del Sistema Total/Holístico:

* La Cadena Cinética *
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL 

PRINCIPIO DE LA CADENA CINÉTICA

EL ORGANISMO HUMANO COMO UN TODO:
Entrenamiento del Sistema Total/Holístico:

* La Cadena Cinética *
 Definición de

función:
 Entender la

interrelación e 
interdependencia:

 de los:
 Enlaces
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL 

PRINCIPIO DE LA CADENA CINÉTICA

EL ORGANISMO HUMANO COMO UN TODO:
Entrenamiento del Sistema Total/Holístico:

* La Cadena Cinética *
 El entrenamiento

funcional consiste de    
 Flujos de movimientos

libres (No segmentados)    
 Movimientos rítmicos

(No descoordinados)
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL 

PRINCIPIO DE LA CADENA CINÉTICA

EL ORGANISMO HUMANO COMO UN TODO:
Entrenamiento del Sistema Total/Holístico:
* EJERCICIO DE: Cadena Cinética Cerrada*

 Definición:
 Los extremos distales de la cadena

(o segmento) se encuentran fijos,
con el movimiento ocurriendo
alrededor de ese segmento fijo y 
empleando algún tipo de carga
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL 

PRINCIPIO DE LA CADENA CINÉTICA

EL ORGANISMO HUMANO COMO UN TODO:
Entrenamiento del Sistema Total/Holístico:
* EJERCICIO DE: Cadena Cinética Cerrada*

 Ventajas:
 Son más aplicables a la función

normal del ser humano
 Se emplea la masa

corporal (peso) del
participante

 Mantiene las relaciones musculares
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

LOS FUNDAMENTOS

NOTA. Adaptado de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Sports Conditioning. (p. 21), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta

* CONSTANTES DEL MOVIMIENTO *

La fuerza de gravedad

El Suelo

El Cuerpo
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

EQUIPOS Y MATERIALES

Bola medicinal o de resistencia
Bola estabilizadora o sueca
BOSU®
Almoadilla de balance (Airex® pad)
Disco de hule (DynaDisc, stability disc)
Pesas de campana, o pesa rusa (kettlebell)
Rolo de hule-espuma (foam roller)
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

EQUIPOS Y MATERIALES

Entrenador de la estabilidad de “Thera-Band”
Fitter®
Tabla de deslizamiento
Escalera de agilidad
Vallas y cajas de salto o pliométricas
Equipo para entrenamiento de suspensión (TRX)
Barra osilatoria del hombro (Bodyblade)
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

EQUIPOS Y MATERIALES

Tablón Reebok® para el "Core"
Plataforma para el tobillo
Tabla mesedora/sillón
Rueda de entrenamiento para el abdomen
Mochilas de arena
Sogas para entrenamiento funcional
Viga deportiva
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 3), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO: FÍSICO-DEPORTIVO
* De Naturaleza: Integrado-Funcional*
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Activa diversos segmentos del cuerpo: Multi-articular
Entrenamiento multi-planar: Incorpora los tres planos
Emplea: Ejercicios de cadena kinética cerrada
Superficies inestables: Estabilidad Dinámica
Movimientos: Aceleración y Desaceleración
Contracciones: Eccéntricas, Concéntricas, Isométricas
Múltiples modalidades: Bolas, Bandas, BOSU, Bancos…
Ciclos de: Estiramiento-Acortamiento Muscular
No convencional: Sogas entrenamiento, Bultos arena...

Especificidad: Propósito del entrenamiento - Destrezas

Continuo de la Función: Nivel de Funcionalidad

ENTRENAMIENTO: FÍSICO-DEPORTIVO
* De Naturaleza: Integrado-Funcional*
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Activa de forma INTEGRADA todos los 
componentes de la cadena cinética:

Enseña al atleta a manejar su propia corporal
(peso del cuerpo)

La mayoría de los movimientos se llevan acabo
mediante ejercicios de cadena cinética cerrada

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CARACTERÍSTICAS:
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CARACTERÍSTICAS:

Activa/integra simultáneamente movimientos 
que participan con una variedad de 
constituyentes del cuerpo humano:

Incorpora diversos segmentos del cuerpo: 
Multiarticular

Involucra múltiples grupos musculares
Entrenamiento multiplanar:
Incorpora los tres planos de movimiento
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CARACTERÍSTICAS

Entrenamiento de movimientos comunes en los 
deportes:

Patrones de movimiento fundamentales y destrezas
que inciden en las actividades competitivas:

Los movimientos se encuentran en un continuo de 
función

Se entrenan los movimientos, no algún grupo 
muscular específico (integra grupos musculares en 
patrones de movimiento):
El deporte como un movimiento, no una destreza
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CARACTERÍSTICAS:
Aplicación de tareas dinámicas sobre 
superficies inestables (Estabilidad Dinámica):

Se emplean movimientos que se realizan bajo
alteraciones consistentes en la base de apoyo:

Ayuda a reataurar la propia estabilidad (dinámica):

Se introducen cantidades controladas de 
inestabilidad, de manera que el individuo pueda 
reaccionar

Estímulo propioceptivo
Se involucra la co-activación de los músculos 
estabilizadores mientras se realiza el movimiento
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CARACTERÍSTICAS:

Se trabajan los ciclos de estiramiento-
acortamiento muscular

Se dirige al desarrollo de la fortaleza muscular 
de naturaleza funcional

Se evalúa y entrena la calidad (cualidad) del 
movimiento

Esto permite al atleta aplicar la Fortaleza muscular a 
una destreza deportiva
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CARACTERÍSTICAS:

Ayuda a la transferencia del entrenamiento 
a la competencia

Aplicación de la anatomía funcional al 
entrenamiento físico-Deportivo (Boyle, 
2016, p. 22)

Se enfatiza en lograr un balance entre la 
fuerza requerida para empujar y halar 
(Boyle, 2016, p. 3)
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CARACTERÍSTICAS:

Emplea múltiples modalidades:
Esto incluye - Ejemplos:
Bolas medicinales, bolas estabilizadoras, BOSU®, 
superficies inestables (entrenamiento de 
perturbación), bandas elásticas, pesas libres, 
mancuernas, máquinas, cajas de salto 
(entrenamiento pliométrico), TRX (entrenamiento de 
suspensión), escaleras de agilidad y otras

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 7), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CARACTERÍSTICAS:

Entrenamiento no convencional:
Esto incluye - Ejemplos:

Sogas de entrenamiento, bultos/mochilas de arena, 
barriles, marrones grandes, gomas grandes de 
camiones, cadenas de entrenamiento 
(levantamiento), carretillas de potencia, troncos de 
árboles (o su equivalencia comercial), yugos de 
entrenamiento, bastones indios, y otros 

NOTA. Adaptado de: The Complete Guide to Functional Training [Version para un lector digital]. por A. Collins, 2012, London, 
UK: Bloonsbury Publishing Plc. Copyright 2012 por Allan Collins
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (pp. 4-6), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: 
National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 
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NOTA. Reproducido de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 7), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

Un programa de entrenamiento integrado-funcional se enfoca en 
utilizar todos los planos de movimiento, mientras activa el espectro de 
contracción muscular completo (eccéntrico, isométrico y concéntrico) 

empleando diversas modalidades (Ej: bolas medicinales, bandas 
elásticas, mancuernas, y otros), así como la incorporación de la 

flexibilidad, la zona media del cuerpo (core), el balance dinámico, 
entrenamiento pliométrico, entrenamiento de la 

velocidad/agilidad/rapidez, entrenamiento con resistencias integrado 
y entrenamiento específico al deporte, para eficientemente y 

efectivamente preparar a los atletas para una ejecutoria deportiva 
óptima y la prevención de lesiones

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PRINCIPIOS:
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NOTA. Reproducido de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

CICLOS DE
ESTIRAMIENTO-ACORTAMIENTO

Representa un estiramiento 
activo (contracción 
eccéntrica) de un músculo 
esquelético, seguido 
inmediátamente de un 
acortamiento
(contracción concéntrica)
del mismo músculo
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PRINCIPIOS

CICLOS DE ESTIRAMIENTO-ACORTAMIENTO

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

La actividad deportiva se caracteriza 
por la ejecución de movimientos 
atléticos que utilizan secuencias 

combinadas de acciones musculares 
eccéntrica seguida, inmediatamente,

de una concéntrica
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PRINCIPIOS

CICLOS DE ESTIRAMIENTO-ACORTAMIENTO

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

Estos ciclos de movimientos son 
muy comunes en actividades 

atléticas de naturaleza explosiva 
(potencia), que requieran

velocidad y fortaleza muscular
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PRINCIPIOS

CICLOS DE ESTIRAMIENTO-ACORTAMIENTO

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

Los patrones motrices más comunes 
que activan los ciclos de estiramiento-
acortamientos son, todo tipo de salto, 

los lanzamientos, el correr
(particularmente en los eventos de 

velocidad), y otros
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

ENTRENAMIENTO: FÍSICO-DEPORTIVO
* De Naturaleza: Integrado-Funcional - PRINCIPIOS*
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NOTA. Adaptado 
de: ¨Essentials of 
Integrated 
Training,¨ por M. A. 
Clark & S. C. 
Lucett. En NASM 
Essentials of Sports 
Performance 
Training. (p. 4), por 
M. A. Clark & S. C. 
Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2015 por: 
National Academy 
of Sports Medicine, 
an Ascend Learning 
Company. 
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
CARACTERÍSTICAS

CONTINUO DEL ENTRENAMIENTO INTEGRADO

Se refiere a la incorporación paulatina de 
elementos funcionales que integran patrones de 

movimiento multiplanares bajo el control del 
sistema nervioso central, con el fin de optimizar la 

flexibilidad dinámica, la velocidad, agilidad, 
rapidez y fortaleza muscular

de naturaleza funcional
NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PRINCIPIOS

ENTRENANDO BAJO
TODOS LOS PLANOS DE MOVIMIENTO

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 5), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

Para poder lograr un efectivo programa de 
entrenamiento físico-deportivo, así como la 

disminución de los traumas asociados a la práctica 
deportiva, es necesario entrenar bajo los tres planos 
de movimientos, que son: el plano sagital (medial o 

antero-posterior), coronal (lateral o frontal), y el 
transversal (u horizontal)
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NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 4), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National 
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PRINCIPIOS

ENTRENANDO CON POSTURA ÓPTIMA

Es de vital importancia entrenar con una postura 
apropiada (alineamiento de los segmentos corporales), 
de manera que se asegure la integridad funcional del 

sistema de movimientos humano (se evitan las 
compensaciones), y así prevenir disturbios a nivel del 

balance muscular, alteraciones artrocinemáticas,
y la sobrecarga de los tejidos

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (pp. 5-6), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: 
National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

NOTA. Reproducido de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports
Performance Training. (p. 6), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 
2015 por: National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

INHIBICIÓN RECÍPROCA 
ALTERADA
Cuando un 
músculo tenso 
ocasiona una 
disminución en la 
actividad nerviosa 
para su antagonista 
funcional
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NOTA. Reproducido de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports
Performance Training. (p. 6), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 
2015 por: National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

DOMINANCIA 
SINERGÍSTICA
Cuando un sinergista
compensa por un motor 
primario débil o inhibido, 
en un intento por 
mantener la producción 
de fuerza y los patrones 
de movimiento 
funcionales 
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PRINCIPIOS

ENTRENANDO PARA EL
BALANCE MUSCULAR ÓPTIMO

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 6), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

Uno de los objetivos principales del entrenamiento físico-deportivo, 
enfocado hacia un balance muscular óptimo, es prevenir la 

sobreactividad de los músculos esqueléticos, el acortamiento adaptativo 
de éstos, o ambos, de manera que no se experimente una inhibición 
recíproca alterada y la dominancia sinergistica, como ocurre en la 

presencia de cambios sutiles en la postura, una sobrecarga del patrón, 
lesiones y una eficiencia neuromuscular deficiente (esto altera la longitud 
de los músculos esqueléticos y puede conducir a inbalances musculares
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NOTA. Reproducido de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 6), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

Los músculos trabajan 
eccéntricamente, 

isométricamente y 
concéntricamente bajo los tres 

planos de movimiento

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PRINCIPIOS

ENTRENANDO PARA LA
FUNCIÓN MUSCULAR ÓPTIMA
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NOTA. Reproducido de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p. 6), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: National
Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

El movimiento es un evento complejo regulado por el 
sistema nervioso central, el cual ejecuta patrones de 

movimientos pre-programados que pueden ser 
modificados en respuesta a la gravedad, fuerzas de 

reacciones contra el suelo y el momentum, que deben 
ser entrenados correspondientemente

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PRINCIPIOS

ENTRENANDO PARA LA
FUNCIÓN MUSCULAR ÓPTIMA
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NOTA. Adaptado de: "Functional training circuits", por: C. Vives. . En National Strength and Conditioning Association. Clínica Caribeña
NSCA 2009 (28 y 29 de marzo de 2009). San Juan, Puerto Rico., por NASCA, 2009,.
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES

LOCOMOCIÓN

Características de la locomoción:
Estabilidad en una sola pierna

Rotación

NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 13), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

LOCOMOCIÓN EN UNA SOLA PIERNA:
Los 7 Fotogramas

La locomoción ocurre en una sola 
pierna a la vez, creando una estructura 
que transfiere fuerzas desde el suelo 

hacia el resto del cuerpo
NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (pp. 13-14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

LOCOMOCIÓN
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

La rotación representa el componente principal 
de la locomoción, la cual es necesaria para 

cancelar fuerzas rotacionales entre la región 
superior e inferior del cuerpo, esto mantiene el 
alineamiento y balance del cuerpo, necesario 

para correr eficientemente

ROTACIÓN:

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

LOCOMOCIÓN
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

INTREGRA LOS 4 PILARES

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

LOCOMOCIÓN

PILAR 1: Principal destreza biomotora

PILAR 2: Con cada paso, el centro de masa
se mueve horizontalmente y verticalmente
(niveles de cambio)
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

INTREGRA LOS 4 PILARES

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

LOCOMOCIÓN

PILAR 3: La locomoción involucra los
movimientos contralaterales de empujar y
halar que se manifiesta en la región superior
del cuerpo (empujar y halar)
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

INTREGRA LOS 4 PILARES

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

LOCOMOCIÓN

PILAR 4: Los movimientos contralaterales
entre la región superior e inferior del
cuerpo, genera el componente
rotacional (rotación) de la locomoción lineal,
que es fundamental para un movimiento
hacia alfrente eficiente
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES

NIVELES DE CAMBIO

Se refiere a los niveles de cambio 
en el

centro de masa del individuo
NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES
NIVELES DE CAMBIO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Los niveles de cambio se caracterizan por -
Movimientos que bajan o suben el centro de 
masa, a nivel de:

las extremidades inferiores, o
una combinación de movimientos en el tronco
y extremidades inferiores

el tronco



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES

NIVELES DE CAMBIO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Importancia:
Necesario para realizar diversas tareas no 
locomotoras, tales como:

Levantarse del suelo

Recogiendo objetos
Tomando posiciones bajas con el cuerpo



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES

NIVELES DE CAMBIO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Extremidad inferior:
Se evidencian niveles de cambio al flexionar el 
tobillo, rodilla y cadera, como ocurre al:

Subir o bajar objetos

Realizar sentadillas (squats)
Ejecutar zancadas (lunges)
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NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Extremidad inferior:
Método principal para la producción de fuerza:

Mecanismo de extensión triple, a nivel del:
Tobillo
Rodilla
Cadera

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

NIVELES DE CAMBIO
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES

NIVELES DE CAMBIO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

El tronco:
Ayuda a desplazar el centro de masa 
verticalmente al:

Flexionar la columna vertebral
Extender la columna vertebral
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES

NIVELES DE CAMBIO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Niveles de cambio funcionales –
EJEMPLOS: Voleo bajo en tenis de campo, un “suplex” 
en lucha olímpica, gatear luego de una caida: 

Requisitos:
Combinación de:

Flexión del tronco
Flexión de la extremidad inferior
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES

NIVELES DE CAMBIO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Descenso del nivel de cambio –
IMPLICACIÓN: Flexión Total del Cuerpo: 

Causa:
La fuerza de gravedad:
Esto significa que es la gravedad, no la cadena flexora
de los músculos esqueléticos, la responsable del 
descenso del nivel de cambio
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

NIVELES DE CAMBIO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

La Cadena Extensora del Sistema Muscular:
Función:

Controla la velocidad y el grado de flexión en 
función:

Implicación:
Las Lesiones de cambio de nivel:
Ocurren comúnmente en las estructuras posteriores al 
cuerpo (Ej: tendón de Aquiles, músculos isquiotibiales
[de la corva], espalda baja)
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

EMPUJANDO Y HALANDO

Estos movimientos 
involucran la extremidad 

superior y puede desplazar 
el centro de masa 

combinado
NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

EMPUJANDO Y HALANDO

Cualquier movimiento que
trae los codos o manos 
hacia adentro o hacia la 

línea principal del cuerpo
NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

HALAR:
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

EMPUJANDO Y HALANDO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

HALAR:
Halar, atrae cosas hacia nosotros, con el fin de:

Sostener, o
Cargar

Halar, ocurre durante la etapa inicial de 
aceleración encargada lanzar un objeto
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

EMPUJANDO Y HALANDO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

EMPUJAR:
Cualquier movimiento que trae 

los codos o las manos hacia 
afuera, o fuera de la línea 

principal del cuerpo
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

EMPUJANDO Y HALANDO

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

EMPUJAR:
Empujar, involucra actividades, tales como:

Empujar fuera un oponente
Empujarse fuera del suelo, para levantarse, 
luego de una caida

Empujar, ocurre durante la etapa tardía de la 
aceleración y seguimiento (follow-through)
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NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 14), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Reflejos

Sistema biomecánico

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PILARES

EMPUJANDO Y HALANDO

FORMAN PARTE DE:
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

ROTACIÓN

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 15), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Importancia:
La mayoría de los movimientos en el deporte:

POTENCIA ROTATORIA:

Son explosivos
Involucran el plano transversal:
Aquel plano de movimiento donde se lleva a cabo la 
rotación
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PILARES

ROTACIÓN

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 15), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana

Músculos de la zona media del cuerpo (core):
Complejo Lumbo-Abdominal o Músculos
Estabilizadores del Tronco y la Pelvis

La mayoría de éstos músculos son diagonales

POTENCIA ROTATORIA:

93%:

ROTACIÓN

se orientan diagonalmente u horizontalmente
Tienen como una de sus prIncipales funciones la:
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Bases del programa

Entrenamiento a largo plazo

Diseño del programa

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

Consideraciones preliminares
Introducción

Variables de entrenamiento

Lo esencial para el diseño del programa
Periodización
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Recuperación y optimización

Clasificación de los ejercicios

Temporada competitiva extendida

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

Ciclos de entrenamiento
Bloques de entrenamiento

Modelo OPTTM

Herramientas de entrenamiento
El continuo funcional
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Integración de los elementos del diseño
Resumen/Conclusión

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

La atleta femenina
Desarrollo atlético a largo plazo
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

CONSIDERACIONES PRELIMINARES

Ajustar el plan a las necesidades de los 
atletas, o individuos que se ejercitan 

como salud preventiva
NOTA. Adaptado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 23-24), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

El plan para un atleta novato no tiene 
que ser tan detallado, como sí lo 

debería ser el de un competidor elite
NOTA. Tomado de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Sports Conditioning. (p. 81), por V. Gambetta, 2007, 
Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta

CONSIDERACIONES PRELIMINARES
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PLANIFICACION Y DISEÑO

CONSIDERACIONES PRELIMINARES

La clave para un plan de entrenamiento a 
largo plazo es de continuamente evaluar el 

progreso del entrenamiento y la competición, 
de manera que el plan, y el trabajo 
subsiguiente, sea más específico

NOTA. Reproducido de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Spoerts Conditioning. (p. 81), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PLANIFICACION Y DISEÑO

CONSIDERACIONES PRELIMINARES

El primer paso en el proceso de entrenamiento es la 
planificación, lo cual involucra colectar todos los 

componentes y elementos necesarios 
(competencias, evaluaciones, modos de 

entrenamiento, actividades deportivas y no 
deportivas) para mejorar la ejecutoria competitiva

NOTA. Reproducido de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Spoerts Conditioning. (p. 81), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

INTRODUCCIÓN

Para poder lograr un éxito consistente con los 
atletas, el especialista del ejercicio debe ser 

capaz de diseñar una programa de 
entrenamiento integrado-funcional, 

fundamentado en las necesidades del atleta
NOTA. Reproducido de: ¨Program Design Principles and Application,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports
Performance Training. (p. 385), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 
2015 por: National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

INTRODUCCIÓN

La aplicación de un sistema o plan, con 
propósitos definidos, dirigido al logro 

de una meta específica
NOTA. Reproducido de: ¨Program Design Principles and Application,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports
Performance Training. (p. 385), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 
2015 por: National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

DISEÑO DE PROGRAMA:
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

INTRODUCCIÓN

Representa un sistema, o plan, con 
propósito, confeccionado para ayudar al 
individuo alcanzar una meta específica

NOTA. Reproducido de: ¨Program Design Principles and Application,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports
Performance Training. (p. 385), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 
2015 por: National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

DISEÑO DE PROGRAMA:
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

INTRODUCCIÓN

Provee una vía para que el atleta pueda 
cumplir con la meta pre-establecida

NOTA. Reproducido de: ¨Program Design Principles and Application¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports
Performance Training. (p. 385), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 
2015 por: National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

DISEÑO DE PROGRAMA –
Sistema con Propósito:
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Buscar los ingredientes que se ajusten a 
las necesidades del individuo o evento 

competitivo que participa

NOTA. Adaptado de: Advances in Functional Training: Training Techniques for Coaches, Personal Trainers and Athletes. (p. 
236), por R. M. Boyle, 2010, Santa Cruz, CA: On Target Publications. Copyright 2010 por Michael John Boyle

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

BASES DEL PROGRAMA
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NOTA. Adaptado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 24-25), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle

Programando para acondicionamiento y aptitud 
física

Programando para el desarrollo de la fortaleza 
muscular funcional

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

BASES DEL PROGRAMA
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

DISEÑO DEL PROGRAMA

Consiste en la confección un plan 
sistematizado de entrenamiento 

integrado-funcional, dirigido hacia la 
consecución de unas metas particulares 

del atleta o persona que entrena
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

VARIABLES DE ENTRENAMIENTO

Intensidad
Volumen

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 155), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PLANIFICACION Y DESEÑO

ENTRENAMIENTO A LARGO PLAZO

NOTA. Reproducido de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Spoerts Conditioning. (p. 81), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta

Cuatro fases:
Iniciación
Entrenamiento básico
Entrenamiento de edificación
Entrenamiento de alto rendimiento
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NOTA. Areproducido de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 25-26), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle

Aprender primero los patrones básicos

Comenzar con ejercicios soportan la masa
corporal

Progresar desde lo simple hasta lo complejo

Aplicar el concepto de resistencia progresiva

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

LO ESENCIAL PARA EL DISEÑO DEL PROGRAMA



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

PERIODIZACIÓN

Sistema de entrenamiento físico-deportivo 
que varía la intensidad y el volumen a través 

de tres etapas de entrenamiento, que son: 
preparatoria, competitiva y transitoria
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

CICLOS DE ENTRENAMIENTO

Fase de hipertrofia o acondicionamiento

Fase de fortaleza

Fase de potencia

Fase de potencia-tolerancia
NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 156), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

BLOQUES  DE ENTRENAMIENTO

Bloque introductorio 

Bloque preparatorio

Bloque competitivo

NOTA. Reproducido de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Spoerts Conditioning. (pp. 84-85), por V. 
Gambetta, 2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta

Bloque transitorio
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

RECUPERACIÓN Y OPTIMIZACIÓN

La meta de un entrenamiento es optimizar el 
estado de preparación para la competencia 

más importante del año
NOTA. Reproducido de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Spoerts Conditioning. (p. 101), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta
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Ajustar el entrenamiento integrado-
funcional para temporadas 

deportivas que se extienden
NOTA. Reproducido de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Spoerts Conditioning. (p. 104), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PLANIFICACION Y DESEÑO

TEMPORADA COMPETITIVA EXTENDIDA
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

EL MODELO OPTTM

NOTA. Reproducido de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p/p. 11), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: 
National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

”OPTIMUM PERFORMANCE TRAINING” :
FASE1: Entrenamiento para la Estabilización

FASE 2: Entrenamiento para la Fortaleza

FASE 3: Entrenamiento para la Hipertrofia
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

EL MODELO OPTTM

NOTA. Reproducido de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (p/p. 11), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: 
National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 

”OPTIMUM PERFORMANCE TRAINING” :
FASE 4: Entrenamiento para la

Fortaleza máxima
FASE 5: Entrenamiento para la Potencia

FASE 6: Entrenamiento para la
Potencia Máxima
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

CLASIFICACIÓN DE LOS EJERCICIOS

NOTA. Reproducido de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (p. 27), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle

Línea de base
Progresión
Regresión
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HERRAMIENTAS DE ENTRENAMIENTO

Bolas medicinales
Chalecos con resistencias y correas
Rolos de hule-espuma
Bolas estabilizadoras
Tabla de deslizamiento
Tabla de deslizamiento compacta

NOTA. Reproducido de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 28-31), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PLANIFICACION Y DESEÑO
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HERRAMIENTAS DE ENTRENAMIENTO

Deslizadores pequeños (Valslides)
Escaleras de agilidad
Bola de medialuna BOSU
Entrenadores de Suspensión
Bandas elásticas (AT Sports Flex)

NOTA. Reproducido de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 31-32), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

EL CONTINUO FUNCIONAL

NOTA. Reproducido de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (p. 32), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle

Se refiere al espectro de ejercicios 
funcionales ubicados en una escala 
continua, desde el ejercicio menos 

funcional hasta el ejercicio más funcional
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

EL CONTINUO FUNCIONAL

Ejercicio menos funcional:
Press rescostado con las piernas

Siguiente ejercicio menos funcional:
Sentadilla de pie con máquina

Le sigue: Sentadilla con la barra de pesa
NOTA. Reproducido de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 32-33), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

EL CONTINUO FUNCIONAL

Ejercicio más funcional:

NOTA. Reproducido de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 32-33), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle

Sentadilla con la barra de pesa,
con una pierna
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

LA ATLETA FEMENINA

NOTA. Adapatado de: New Functional Training for Sports. 2da. ed.; (pp. 34), por R. M. Boyle, 2016, Champaign, IL: Human 
Kinetics. Copyright 2016 por Michael Boyle

Las mujeres son más entrenables
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PLANIFICACION Y DESEÑO

DESARROLLO ATLÉTICO LARGO A PLAZO

Años de entrenamiento
para desarrollar un atleta

NOTA. Reproducido de: Athlete Development: The Art & Science of Functional Spoerts Conditioning. (p. 114), por V. Gambetta, 
2007, Champaign, IL : Human Kinetics. Copyright 2007 por Vern Gambetta
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

INTEGRACIÓN DE LOS ELEMENTOS DEL DISEÑO

Duración de fase de periodización

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 157), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DESEÑO

RESUMEN/CONCLUSIÓN

La prioridad es la seguridad y la 
efectividad del programa

NOTA. Reproducido de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 158), por J. C.
Santana, 2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
EVALUACIÓN

Modelo

Justificación

Métodos

DEMANDAS ESPECÍFICAS
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
EVALUACIÓN

PRUEBAS FUNCIONALES

Terminología básica

Introducción

Procedimientos y guías generales
Los componentes de las pruebas funcionales
Catálogo: Protocolo de pruebas funcionales
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
EVALUACIÓN

PRUEBAS FUNCIONALES

Diseñado para identificar individuos que 
han desarrolado patrones de movimiento 

compensatorios en la cadena cinática
NOTA. Reproducido de: Functional Testing in Human Performance. (p. 90), por M. P. Reiman, & R. C. Manske, 2009, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2009 por Michael P. Reiman and Robert C. Manske
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
EVALUACIÓN

PRUEBAS FUNCIONALES

NOTA. Reproducido de: Functional Testing in Human Performance. (p. 90), por M. P. Reiman, & R. C. Manske, 2009, 
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2009 por Michael P. Reiman and Robert C. Manske

7 Movimientos:
Sentadilla profunda

Zancada en-línea

Movilidad del hombro

El paso de la valla

Levantamiento de la pierna recta activa

Estabilidad rotatoria
Estabilidad del tronco
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINÁMICO

Conceptos fundamentales
Justificación: Beneficios del Calentamiento Funcional
Tipos de ejercicios: Incorporados en el calentamiento activo

Medidas preparatorias
Planificación: Diseño e implementación de la sesiones de 
calentamiento dinámico y ejercicio de flexibilidad activa
Ejemplos de ejecicios: que pueden ser parte del 
calentamiuento dinámico

Introducción y marco conceptual
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INTEGRADO-FUNCIONAL
CALENTAMIENTO DINÁMICO

CONSIDERACIONES PRELIMINARES



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINÁMICO

CONCEPTOS FUNDAMENTALES
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JUSTIFICACIÓN
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TIPOS DE EJERCICIOS
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MEDIDAS PREPARATORIAS
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ESTRUCTURA
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NOTA. Adaptado 
de: ¨Essentials of 
Integrated 
Training,¨ por M. A. 
Clark & S. C. 
Lucett. En NASM 
Essentials of Sports 
Performance 
Training. (p. 4), por 
M. A. Clark & S. C. 
Lucett, (Eds.), 
2015, Burlington, 
MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2015 por: 
National Academy 
of Sports Medicine, 
an Ascend Learning 
Company. 
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NOTA. Adaptado de: 
¨Essentials of Integrated 
Training,¨ por M. A. 
Clark & S. C. Lucett. En 
NASM Essentials of 
Sports Performance 
Training. (pp. 4, 7), por 
M. A. Clark & S. C. 
Lucett, (Eds.), 2015, 
Burlington, MA: Jones & 
Bartlett Learning. 
Copyright 2015 por: 
National Academy of 
Sports Medicine, an 
Ascend Learning 
Company. 
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Entrenamiento: complejo lumbo-pélvico-cadera (core)
Entrenamiento del: Balance/Estabilidad Dinámico
Entrenamiento: Pliométrico
Entrenamiento de la: Velocidad, Agilidad y Rapidez

Entrenamiento: Cardiorrespiratorio

Entrenamiento con resistencias: Integrado y Multiplanar
Acondicionamiento: Específico al Deporte

Entrenamiento de la: Flexibilidad

NOTA. Adaptado de: ¨Essentials of Integrated Training,¨ por M. A. Clark & S. C. Lucett. En NASM Essentials of Sports Performance 
Training. (pp. 7-8), por M. A. Clark & S. C. Lucett, (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Bartlett Learning. Copyright 2015 por: 
National Academy of Sports Medicine, an Ascend Learning Company. 
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES:

Desarrollo de la fortaleza muscular funcional

Entrenamiento funcional de la tolerancia
muscular

Entrenamiento integrado de la potencia
neuromuscular máxima
Diseño de un programa para el entrenamiento
de la velocidad
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES:

Desarrollo integrado de la flexibilidad

Entrenamiento integrado del balance: Postura,
estabilización y propiocepción

Entrenamiento integrado de la zona media del
cuerpo: Complejo lumbo-abdominal, o músculos
estabilizadores del tronco y la pelvis - CORE

Entrenamiento de la tolerancia cardiorrespiratoria
o aeróbica
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POTENCIA MUSCULAR
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VELOCIDAD, AGILIDAD Y RAPIDEZ
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FLEXIBILIDAD
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ZONA MEDIA – “CORE”
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

METODOLOGÍA Y MODALIDADES

Entrenamiento pliométrico:
Ciclos de estiramiento y acortamiento

Entrenamiento integrado empleando diversos
balones de acondicionamiento

Entrenamiento en suspensión o TRX

Levantamiento olímpico funcional:
Actividades funcionales de halterofilia
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Entrenamiento integrado con resistencias:
Aplicaciones prácticas con equipos de carácter
funcional

Entrenamiento de perturbación/propioceptivo:
Superficies inestables, máquinas de vibración, y
varas para el entrenamiento propioceptivo en
oscilación

Entrenamiento con sogas

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

METODOLOGÍA Y MODALIDADES
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

METODOLOGÍA Y MODALIDADES

Circuitos de entrenamiento funcional

Juegos y ejercicios fundamentales en destrezas
Motoras y deportiva dirigido a entrenar las
Cualidades funcionales de los atletas

Entrenamiento funcional no convencional
- mediado por implementos:
Equipos de entrenamiento con resistencias
no estándar
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PLIOMÉTRICOS
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ENTRENAMIENTO EN SUSPENSIÓN



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
METODOLOGÍA Y MODALIDADES

HALTEROFILIA



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
METODOLOGÍA Y MODALIDADES

RESISTENCIAS FUNCIONALES



Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
METODOLOGÍA Y MODALIDADES

ENTRENAMIENTO DE PERTURBACIÓN
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INTEGRADO-FUNCIONAL
METODOLOGÍA Y MODALIDADES

ENTRENAMIENTO CON SOGAS
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METODOLOGÍA Y MODALIDADES

MEDIADO POR IMPLEMENTOS
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CIRCUITOS
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JUEGOS MOTORES
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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL
PROGRAMAS

EJEMPLOS
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NOTA. Tomado de: Functional Training: Exercises and Programming for Training & Performance. (p. 53), por J. C. Santana, 
2016, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2016 por Juan Carlos Santana
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS

MÚSCULOS:
Primarios:
Oblicuos externos e 
interno, glúteo medial, 
cuadrado lumbrar
MÚSCULOS:
Secundarios:
Recto abdominal, 
erectores de la espina, 
multifido
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS

MÚSCULOS:
Primarios:
Pectoral mayor, 
tríceps braquial,
deltoide anterior
MÚSCULOS:
Secundarios:
Serrato anterior, 
trapecio, recto 
abdominal
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS

MÚSCULOS:
Primarios:
Pectoral mayor, tríceps 
braquial, deltoide
anterior
MÚSCULOS:
Secundarios:
Serrato anterior, 
trapecio, recto 
abdominal, oblicuo 
interno, oblicuo externo
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