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BOSQUEJO
Agradecimientos

Propósito principal de la: Ponencia

Material educativo: Recursos y publicaciones

Consideraciones preliminares

Trasfondo histórico: Origen y desarrollo

Escenarios: Contextos donde se aplica el
entrenamiento funcional

Conceptos fundamentales: Terminología básica

Marco conceptual: Entrena Integrado-Funcional

Características y Principios: Entrena Funcional
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BOSQUEJO

Ejemplos/aplicaciones de programas de: 
Entrenamiento Integrado-Funcional

Preguntas

Cómo contactar al deponente: Correo/Teléfono
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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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PROGRAMA DE EJERCICIOS



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:

PROGRAMA DE EJERCICIOS



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:

PROGRAMA DE EJERCICIOS



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:

PROGRAMA DE EJERCICIOS



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:

PROGRAMA DE EJERCICIOS



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

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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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:

PROGRAMA DE EJERCICIOS – EQUIPOS:
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:

PROGRAMA DE EJERCICIOS

EJERCICIOS 

ESTABILIZACIÓN PARA 

LA ZONA MEDIA DEL 

CUERPO (CORE) -

PROGRAMA DE 

ESTABILIDAD DINÁMICA: 

BOLAS SUECAS
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¿PREGUNTAS?
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CONTACTO:

Correo electrónico:

Dirección y Teléfono:

Página Web:

elopategui@intermetro.edu

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

www.saludmed.com
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