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B Agradecimientos \«”
> Propdsito principal de la: Ponencia -
> Material educativo: Recursos y publicaciones

B Consideraciones preliminares
> Trasfondo historico: Origen y desarrollo

> Escenarios: Contextos donde se aplica el
entrenamiento funcional

> Conceptos fundamentales: Terminologia basica

> Marco conceptual: Entrena Integrado-Funcional
> Caracteristicas y Principios: Entrena Funcional
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> Componentes: Entrenamiento Integrado-Funcional

> Preguntas
B Como contactar al deponente: Correo/Teléfono
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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.

Movimientos
Atléticos/Deportivos
FUNCIONALES

iRequieren un Sistema de:

ENTRENAMIENTO

; FiSICO-DEPORTIVO 1

Integrado Altamente
| Corriplejo

l Tal

Enfoque
de
Acondicionamiento

Se concentra en
Todo

el Sistema del
Movimiento Humano

la través de:

Todos
los Planos del
Movimiento Humano
llo cual ocurre al

Establecer
; Altos Niveles de l

FortalezaIFuncionaI Eficiencia N?uromuscular

iconsecuentemente, se requiere:

Disenar un Programa de
Entrenamiento Fisico-Deportivo

Flaxdbllidad que Integre el Entrenamiento Rllomgkria
de todos los
Resistencia Componentes V4 Medi
i ona Media
Integrada Funcionales del Cuerpo
Multiplanar + + (Core)
Aptitud Acondicionamiento
Cardiorrespiratoria Especifico
Balance Especifica al Velocidad,
al Deportes Agilidad y
Deporte Rapidez
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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.

Programa
Entrenamiento Fisico-Deportivo
INTEGRADO
LE’nfasis:
PILARES—; s
ncorporacion:
Entrenamiento Entrenamiento
Multiplanar Integrado 1
Sagital Flexibilidad Zona
Coronal . . Media
Transversal Resistencia del
lMientras se Integrada Cuerpo
Activa (iare)
Espectro Total Balance
Contracciones Dinamico
Musculares )
(CEccégtl;ic_:as V:Lci’l(i::j%%d
oncéntricas i .
Stri Aptitud Rapidez
Isometr.lf:as Cardio-
i Utilizando: rres pira't-oria
Multiples Especifica
Modalidades 5 al o
Pesas Libres SRR
TMgnc/uBerngs \/
ubos/Bandas . :
Eldsticas Conglsmggiaﬁrg‘l)ento
Bolas Medicinales P al
Bolagt;?;lsecas Deporte
l
Resultado:
PROPOSITO
lApoyo para la:
Eficiente y Efectiva
Preparacién )
. . de los Atletas ..
Ejecutoria Prevencion
Optima de

Lesiones
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ENTRENAMIENTO F/SICO-DEPORTIVO:

INTEGRADO-FUNCIONA
[j COMPONENTES t] Vr

» Entrenamiento de la: Flexibilidad Integrado
» Entrenamiento: Cardiorrespiratorio

» Entrenamiento: Complejo lumbo-pélvico-cadera (core)
» Entrenamiento del: Balance/Estabilidad Dinamico

» Entrenamiento: Pliométrico
» Entrenamiento de la: Velocidad, Agilidad y Rapidez

» Entrenamiento con resistencias: Integrado y Multiplanar
» Acondicionamiento: Especifico al Deporte

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 FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

-

<al ©

COMPONENTES:

» Desarrollo de la fortaleza muscular funcional

®» Entrenamiento funcional de la tolerancia
muscular

B Entrenamiento integrado de la potencia
neuromuscular maxima

> Diseio de un programa para el entrenamiento
de la velocidad
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES:
® Desarrollo integrado de la flexibilidad inetrada

B Entrenamiento integrado del balance: Postura,
estabilizacion y propiocepcion

» Entrenamiento integrado de la zona media del
cuerpo: Complejo lumbo-abdominal, 0 musculos
estabilizadores del tronco y la pelvis - CORE

B Entrenamiento de |a tolerancia cardiorrespiratoria
O aerobica
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

[E FORTALEZA MUSCULAR j]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

[E:TOLERANCIA MUSCULAR j]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

|]::POTENCIA MUSCULAR j]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

|]: VELOCIDAD, AGILIDAD Y RAPIDEZ :j]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

[E FLEXIBILIDAD j]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

E BALANCE DINAMICO j
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

[ ZONA MEDIA - “CORE” ]|
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

[[: CAPACIDAD AEROBICA j]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

COMPONENTES

[E EJEMPLOS j]
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:PREGUNTAS?
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» Correo electrénico:
elopategui@intermetro.edu

» Direccion y Teléfono:

Universidad Interamericana de Puerto Rico
Recinto Metropolitano
Tel: 787-250-1912, X2286, 2245

» Pagina Web:
www.saludmed.com
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