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> Conceptos fundamentales: Terminologia basica

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

> Preguntas
B Como contactar al deponente: Correo/Teléfono
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CONCEPTOS BASICO

FUNDAMENTOS
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SISTEMA NERVIOSO CENTRAL
(SNC)

, \ Cordon Espinal

SISTEMA NERVIOSO PERIFERICO
- Nervios Craneales
- Nervios Espinales

SISTEMA AFERENTE SISTEMA EFERENTE
(Divisién Sensorial) (Division Motora) i
Receptores a SNC SNC a Musculos/Glandulas i
SISTEMA NERVIOSO
SISTE“AQEEE\(I)IOSO AUTONOMICO
(Voluntario) (Involuntario)
SNC a - SN(I: a:l_
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Musculos Esqueléticos | Miisculo Cardiaco

- Glandulas
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TIPOS DE RECEPTORES SENSORIALES:
SISTEMA NERVIOSO PERIFERICO (SNP)

Sistema Sensorial (Aferente)

Receptores Sensitivos

Exterciceptores Interoceptores
Responden’a Estimulos Responden a Estimulos
Fuera del Cuerpo Dentro del Cuerpo
(Piel, Oido, Vista) (Corazon, Vasos, Pulmones, Gastro)
Propriocepftores
A .,
Responde a: Movimientos/Tension Muscular
Muasculos Tendones/ Articulaciones Qido Interno
(Huso Muscular) Ligamentos (Receptores (Receptores

(OrganosTendinosos Articulares) Vestibulares)
de Golgi)
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® Yt ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
" INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

=

[: TERMINOS AFINES |

r

> Entrenamiento funcional y ejercicios funcionales

> Entrenamiento integrado
» Entrenamiento neuromuscular integrado

> Entrenamiento neuromotor y ejercicios neuromotores
> Entrenamiento propioceptivo

> Entrenamiento de perturbacion

> Entrenamiento de la fortaleza muscular funcional
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL

Encaminado hacia un:

PROPOSITO

Comidin/Similar
Al Deporte o Actividad

PROPOSITO

de Mejorar cierto
Movimiento o Actividad

Enlbque/Memdalogla
Vari:

Entrenamiento FlSlco-Deportwo

Dirigido a lograr:

*Pmpc'sila:

I Ejercicios:

FUNCIONAI.IDAD

Perturbacidn
dei Balance:

CALISTENICOS ENTRENAMIENTO
Control de Il Ele"CIC|°S PROPIOCEPTIVO
propia ) NEUROMOTORES Control Sensorimotor:
Masa Corporal (Balance, Propiocepcion, Coordinacion, Agilidad, Caminata) Estabilidad
(Peso del Cuerpo) o Funcional/Dindmica
NEUROMUSCULARES
(Integrados)
‘Bases motoras: Gt Actiadudion
PATRONES DETREZAS ACTIVIDADES
DE MOVIMIENTO DEPORTIVAS DE LA
FUNDAMENTALES O MOTRICES VIDA DIARIA
Comunes, o General Patrones
de Movimiento
Similares

Propésito:
Particulares ”""""""""$
[REACONDICIONAMIENTO] — g [APLICACIONES [ ——
Estabilizacion Desarrollo - Actividades Fortaleza Anatomia Simular la Aptitud
Funcional ela ACCION Fisicas Muscular Funcional Destreza Fisica
Meijorar de las FORTALEZA para la cual se encuentra Cofidianas a ta: at: Deportiva  Funcional
el Control  Articulaciones MUSCULAR PREPARADO y Destreza Disefio de R‘“,"'“"“, Meforess
Sensiromotor FUNCIONAL el Individuo S pecianufas Programas “EEI yabilidades
de Ejercicios euromotoras
‘Enfau‘xandaensl'
\ 4
ENTRENAMIENTO
TRANSFERENCIA

Ejecutoria Actividades
Deportiva  Bdsicas
d

e la
Vida Diaria

. Se espera, que todo esto conlleve al:

Efectiva capacidad
Wy Tunclonsl competitivo:

Redimiento

Optimo

|EXITO|

Menor probabilidad de lesiones:

Deportivo

Disminucién en la Incidencia
de Traumas Atléticos

Eficientes movimientos bésicvs:i

ejecucién de ciertas tareas:

Mayor capacidad para Ia i

Disminucién en el Deterioro Funcional
que ataiie al Desempeiio de
Actividdaes de la Vida Diaria,
en el Colectivo Geriatrico

Optima Ejecutoria
en las Actividades
de la Vida Diaria

Menos incidencia de caidas:

Reduccion para el Riesgo de Caidas Fatales



* <. Saludmed.com Y kY » Py
@ @ Ciencias del Movimiento Humano yde la Salud : .. = L

ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL

‘Encaminado hacia un:

PROPOSITO
Coman/Similar
Al Deporte o Actividad

con el:

PROPOSITO
de Mejorar cierto
Movimiento o Actividad

Enfoque/Metodologia
Sistematica, Variada, Progresiva e Integrada:

Entrenamiento Fisico-Deportivo

‘ Dirigido a lograr:
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Enfoque/Metodologia
Sistematica, Variada, Progresiva e Integrada:

Entrenamiento Fisico-Deportivo

Dirigido a lograr:

*Fmpésitn: Pa rticulares Pmpésito:*
[REACONDICIONAMIENTO] — — [APLICACIONES | ——
* FU N‘léﬂ l”"‘""’” De Ia: De la: *Espec,.ﬁc,.dad_, ;
Estabilizacion Desarrollo z Actividades Fortaleza Anatomia Simular la Aptitud
Funcional de la ACCION Fisicas  Muscular Funcional Destreza Fisica
Mejorar de las FORTALEZA para la cual se encuentra Cotidianas {ara- at: Deportiva  Funcional
el Control  Articulaciones MUSCULAR PREPARADO y Destreza Disefio de . €O una Mejorar:
Sensiromotor FUNCIONAL el Individuo Ocupacionales Programas Resistencia ™
.g A Liviana Habilidades
~ de Ejercicios Neuromotoras
‘ Enfatizando en el: ‘ '
ENTRENAMIENTO
de los S O [ TRANSFERENCIA |

| MOVIMIENTOS |
de

ALTA
- FUNCIONALIDAD

Particularmente los:

Ejecutoria Actividades
Deportiva  Bdsicas
de la

Vida Diaria

Ejercicios: Perturbacion
del Balance:

CALISTENICOS — ENTRENAMIENTO
Control de la Ejercicios PROPIOCEPTIVO
propia NEUROMOTORES Control Sensorimotor:
Masa Corporal (Balance, Propiocepcién, Coordinacién, Agilidad, Caminata) Estabilidad
(Peso del Cuerpo) o Funcional/Dinamica
NEUROMUSCULARES
(Integrados)
§peves rotores: S | s
PATRONES DETREZAS ACTIVIDADES
DE MOVIMIENTO DEPORTIVAS DE LA
FUNDAMENTALES O MOTRICES VIDA DIARIA
Comunes, o General Patrones
de Movimiento
Similares

‘ Se espera, que todo esto conileve al:
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METAS
Particulares

',&
r ¢

®

Propdsito: tMejora L Propésito¢ = ‘
Proposito:
Y 7' ONlae O
Destm"o 0 ?,; F UN", J% TRANSFERENCIA
de la = = ACCION
FORTALEZA para la cual se encuentra Ejecutoria Actividades
MUSCULAR PREPARADO 7 Deportiva  Badsicas
FUNCIONAL el Individuo ~dela
- Vida Diaria
REACONDICIONAMIENTO r APLICACIONES _ll_
+ o De la: De la: *Especificidad: .
Estabilizacion Actividades Fortaleza Anatomia Simular la Aptitud
Funcional Fisicas Muscular Funcional Destreza Fisica
Mejorar deI las Cotidianas a la: at: Deportiva Funcional
el Control  Articulaciones Y . con una Mejorar:
Sensiromotor OcupclciomllesDes"en| PDlseno de Resistencia +
ro_gr(".“.us livia“u H(ﬂ)'l'dades
de Ejercicios Neuromotoras
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ENTREdPéA'::sIENTO /—ﬂ O
MOVIMIENTOS
de
ALTA
* FUNCIONALIDAD 5‘;7:;5?:;271
CALISTENICOS < — ENTRENAMIENTO
Control de lo Ejercicios PROPIOCEPTIVO
propia NEUROMOTORES Control Sensorimotor:
Masa Corporal (Balance, Propiocepcion, Coordinacion, Agilidad, Caminata) Estabilidad
(Peso del Cuerpo) o Funcional /Dinamica
NEUROMUSCULARES
(Integrados)
Jpases motoras: § omrierade s
PATRONES DETREZAS ACTIVIDADES j
DE MOVIMIENTO DEPORTIVAS DE LA
FUNDAMENTALES O MOTRICES VIDA DIARIA
Comunes, o General Patrones
de Movimiento
Similares
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL

Meta o expectativa:

&
Efectiva capacidad E I
funcional competitiva:
=

Mayor capacidad para la
Eficientes movimientos ejecucion de ciertas tareas:

basicos de la vida:

Optimo — “ N
Redimiento s Disminucion |
de lesiones:
en el
Deportivo
Deterioro Funcional

que ataine al Desempeio

Elevada
ey de
Disminucién e Actividades Optima
en la de la Vida Diaria, Ejecutoria
Incidencia de en el es las
Traumas Atléticos Colectivo Geriatrico Actividades
de la

‘Menos incidencia de caidas:

Reduccion
para el Riesgo

Vida Diaria

: Desempefio de Caidas Fatales
Fisico y Cognitivo &
Costo-Efectivo

en el Trabajo
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FUNCION

Tener un:

DEBER
n

\ 4
,1 FUNCIONAL

‘La ejecucion de una:

'—"~ FUNCION

Deportivas
o

Diaria

(Cotidianas) % *F‘"'C'o" Recreativas I -t

Alto Ejecutoria—‘
Nivel r
y Funcional Destrezas
Destrezas Generales

| (Especificas)

0
DEBER
Practico Intensionado
o
Deseado
o
Prometido
iNiveles de Funcion: - -
Espectro
Funcional * o e
=~ ACTIVIDADES jmmm, @)% PATRONES DE MOVIMIENTO FUNDAMENTALES |
. ‘Traba]o g . ‘5 : } 7 > ‘Representan las:
Vida |Ocupacnonal| o ) “‘ ¢\ T

g yel: Q S
. Control
Motor 4
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FUNCION

Tener un:

Ay pnm:ésno

‘Niveles de Funcion:
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‘Niveles de Funcion:

Espectro

* Funcional *
de la: — Destrezas:|
‘Trabajo: /a8

[ PATRONES DE MOVIMIENTO FUNDAMENTALESI

Representan las:

Vida | ocupacional | Deportivas LA
Diaria o N
(Cotidianas) *F""C'O" Recreativas T
” Control
Alto Ejecuto! \ Motor
Nivel r
y Funcional Destrezas
Destrezas Generales
(Especificas)
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Espectro
Funcional

‘ Niveles de Funcion:

| ACTIVIDADES

‘Trabajo:

Vida IOcupacionaI I = Deportivas
Diaria . .
(Cotidianas) y :;"C'O" Recreativas

Destrezas:

Alto Ejecutori
Nivel ; ;
y Funcional Destrezas
Destrezas Generales

(Especificas)
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| PATRONES DE MOVIMIENTO FUNDAMENTALES'

‘Representan las:
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

A =
[ bESARROLLO DEL cONCEPTO ]

> Funcion
> Funcional

» Funcionalidad

» Entrenamiento funcional

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
-\ INTEGRADO-FUNCIONAL

'FUNCION | M{t
- *Ténerun
% Droposito

0 deber

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCION

La accion de una
persona, u objeto,
para la cual esta

hecha, preparada
0 existe

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.

.
-
i
P

£

FIERMI

v
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

0 FUNCION

" La accion para la cual
un individuo, u objeto, se
encuentra particularmente
preparado, 0 para que sea
usado, o para lo cual
lo cual existe

/vL -

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 FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

1 FUNCION
Representa un movimiento

integrado y multiplanar,
gue involucra aceleracion,
. ™ desaceleraciony

) Tl

estabilizacion

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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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

[ FUNCIONAL ]

Se refiere a
desempenar una
funcion especifica
o deber practico

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.
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M ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
% INTEGRADO-FUNCIONAL

b

\ ["FUNCIONAL

» Integrado B Sistematico  B» Progresivo

» Destreza general/comin al deporte

§ Demanda propioceptiva

®» Fundamentado en la anatomia funcional

B Practicas basadas en evidencias

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.

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

[ FUNCIONALIDAD ]|

Conjunto de
caracteristicas que

confleren atributos

practicos y utiles

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

[ FUNCIONALIDAD ]|

Situaciones reales
de la vida cotidiana

y competencia

deportiva

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Entrenar con un proposito,

0 meta, es decir, se ajusta
a las necesidades
especificas de
entrenamiento de cada
Individuo

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



LAS NECESIDADES DEPENDEN:
Edad, Deporte, si es para

Actividades Fisicas de

la Vida Diarva, Historial de
la Lesion, Etapa de
Rehabilitacion, si es para
el Trabajo o Actividades
Recreativas

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



AJUSTAR LAS
= NECESIDADES AL:

Cliente, Atleta y Paciente,
con objetivos claros, que
puedan se alcanzados de
una manera seguray
eficientemente

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



REQUIEREN INCORPORAR:
Patrones de Movimiento de

Alta Calidad, de manera que
provea una adaptacion
especifica y, asi, 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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Sistema de
acondicionamiento fisico
dirigido a llevar a cabo
una funcion, algun
requisito, una utilidad

O proposito

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

w Estrategia dirigida a
ejecutar algun tipo
de funcion,
requisito, deber,
utilidad o proposito

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

~ Actividad de
HT’\\ acondicionamiento
I fisico-deportivo
@ dirigido hacia un
I propésito

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Se refiere a un enfoque

del entrenamiento
fisico-deportivo
encausado por un
proposito particular

NOTA. Adaptado de: "Functional training circuits", por: C. Vives. . En National Strength and Conditioning Association. Clinica Caribefia
NSCA 2009 (28 y 29 de marzo de 2009). San Juan, Puerto Rico., por NASCA, 2009,.

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Aquel tipo de
entrenamiento fisico

gue incorpora
movimientos o
actividades gque poseen
un proposito

NOTA. Informcaion 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).

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Tipo de metodologia para el entrenamiento
fisico-deportivo, de naturaleza integrada,
caracterizada por la practica de patrones de
movimientos fundamentales, destrezas o
actividades, las cuales incorporan la activacion
de multiples grupos musculares de forma
coordinada, asi como movimientos
multiarticulares realizados en un ambiente

multiplanar, que es necesario para el éxito

atlético, ocupacional y elevada funcionalidad
en las actividades basicas de la vida diaria.

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Sistema total integral, de tipo progresivo y functional,
para el entrenamiento fisico-deportivo, el cual se
encuentra centrado en un propésito principal,
es decir, alcanzar las metas del
entrenamiento/rendimiento (o requisitos deseados
de la actividad) del atleta, o poblacion general, que
conlleva optimizar ciertos movimientos o actividades,
por medio de la practica, eficiente y precisa, de
patrones motrices basicos, comunes en los eventos
competitivos, asi como aquellos elementos
neuromotores que se aproximan en la manera que las
personas ejecutan sus actividades de la vida diaria

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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A4 ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL ﬂﬁ

Estrategia de acondicionamiento fisico, de tipo Integrado,
gue enfatiza la activacion 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
0 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 FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO DE LA
APTITUD FUNCIONAL

Se refiere a una estrategia de
acondicionamiento fisico, caracterizado
por ejercicios neuromotores, los cuales
Incluyen destrezas motrices, el
entrenamiento propioceptivo, el
desarrollo de la fortaleza muscular
funcional, asi como laincorporacion de
otras actividades fisicas 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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ENTRENAMIENTO INTEGRADO

Entrenamiento fisico-deportivo de naturaleza
exhaustivo/completo, sistematica, integral y
funcional, dirigido a mejorar todos los
componentes requeridos para alcanzar una
optinna ejecutoria deportiva-competitiva y
prevenir las lesiones atléticas

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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ENTRENAMIENTO FISICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

" EJERCICIOS FUNCIONALES

¥ % patrones de movimientos integrados,

’ multi-articulares y multi-planares, 10s
cuales contemplan la aceleracion de

% |as coyunturas articulares,

% propiocepcion/estabilizacion

dinamicay desaceleracion, con el fin

de mejorar la ejecucion del

- & 8§ - . movimiento, lafortaleza del tronco (core)
«7 &« % .07 yeficacia neuromuscular

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.
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Se enfoca hacia la aplicacion de la
fortaleza muscular funcional a las
destrezas deportivas (es decir, la
coordinacion de diversos sistemas
musculares), y no necesariamente

la propia destreza deportiva, es decir,
no se fundamente en el entrenamiento

fisico especifico al deportivo.

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

F .\ \ ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Desarrollo de la
fortaleza muscular
especifica a una

* actividad dada

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

£ ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

_ Dirigido a desarrollar
4 |la fortaleza muscular
de naturaleza

“funcional

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
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

1 L
[_I ENTRENAMIENTO FUNCIONAL r]

Define los patrones de
movimiento que emplean
multiples articulaciones,
./ acttan sobre distintos
ejes y dentro de
diversos planos

’ - b ’ >
- : '-«‘Hw

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.
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

% ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Es integrado pues los
movimientos son
originados de

multiples 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.
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> Acciones similares:

Destrezas generales que aplican para una amplia
gama de deportes

» Ejemplos:

Eventos de velocidad, golpear, saltar,
movimientos laterales, y otros

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 FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FUNCION

ies un:

MOVIMIENTO

Inte?rado Multi?lanar

i Involucra:

VARIABLES

l )

Aceleracion Estabilizacion Desaceleracion

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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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL

NOTA. Adaptado lEnfoque comprensivo, sistematico e integrado:

de: "Essentials of META

Integrated lBusca:

Training,” por M. :

A. Clark & S. C. Mejorar

Lucett. En NASM todos los

Essentials of Componentes

Sports (Atributos Funcionales de la Aptitud Fisica)

Performance lwa al:

;;";"{;'_”,2; 8’5&’ 2 Desarrollo/Entrenamiento

S. C. Lucett, (Eds.), * de la *

ﬁ,ﬁﬁ?’ﬁ#erl"gmn’ Fortaleza Eficiencia

Bartlett Learning. Funcional Neuromuscular

Copyright 2015 I . |

por: National *Req”e”do

Academy of Sports Para

Medicine, an i * *

Ascend Learning Optima Prevencion

Company. Ejecutoria de
Deportiva Lesiones
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ENTRENAMIENTO: F/SICO-DEPORTIVO
* De Naturaleza: Integrado-Funcional*

ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL
iDesarrollo de:

Variables/Aptitudes
¢ FUNCIONALES ¥

Fortaleza Funcional Eficiencia Neuromuscular

iAsiste

en el Desarrollo
) de una
Optima Ejecutoria Deportiva

y
Prevencion de Lesiones

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 LT

de: "Essentials of | de Naturateza:

Integrated IN TE‘fﬁg_O

Tflai?(ig?g pgr M. A. FUNClIONAL

Clar . C. con:

Lucett. En NASM PR"’l‘,_Zsfe’};g,_.

Essentials of Sports Mejorar

Performance APTITUDES

Training. (p. 4), por FUNCIONALES

M. A. Clark &S. C. Vi

Lucett, (Eds.), lCuaﬁdades Fisicasr VL VSIS SN Fisicas:l
2015, Burlington, Fortaleza Eficiencia
MA: Jones & Muscular Neuromuscular
Bartlett Learning. ' T !
Copyright 2010 por: META

National Academy lDesarrollaruna: La-‘l

of Sports Medicine, _Optima Prevencion
an Ascend Learning Ejecutoria de
Company. Deportiva Lesiones
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ENTRENAMIENTO
NOTA. Adaptado de: FiSICO-DEPORTIVO
” Esse nti al S Of J'de Naturaleza:
INTREGRADA

Integrated Training,” — - |
lde Tipo: Movimientos Atléticos/Deportivos:

por M. A. Clark & S. CUNCIONALES

C. Lucett. En NASM | EnFoque:

Essentials of Sports S
Performance Moy Fiamie
Training. (pp. 3-4,7), HUMAng

por M. A. Clark & S. Ceab o
C. Lucett, (EdS), Forti:a IEfi_Jiencia

2015’ Burl ington, Muslcular Neuronlwscular
MA: Jones & Bartlett oeene

Learning. Copyright S

2015 por: National | componentes:
Academy of Sports > Envanminiacon tone. st  mllare
Medicine, an Ascend
Learning Company. B Erironarmiarts daa copaciéad cardiomeepiatora
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

Aguella magnitude de |la fortaleza
muscular que el deportista puede aplicar
en el escenario de entrenamiento y
competencia, la cual es necesaria para la

ejecucion efectiva en deportes, siempre

gue no sea una actividad vinculada con la
é 2 halterofilia (levantamiento de pesas)

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL
La cantidad de fortaleza
muscular que un atleta

puede aplicar/usar en el
campo de entrenamiento

y competencia

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* <. Saludmed.com
"/ @ e Cienc

ias del Movimiento Humano y de la Salud 4

ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

| \ FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

Agquella fortaleza
muscular necesaria para
la ejecucion efectiva en
el deporte, la cual no se
encuentra asociada con
la halterofilia

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

Representa |la estrategia de
entrenamiento progresivo mas efectivo,
dirigido a mejorar la ejecutoria deportiva,
sin la necesidad de incorporar sesiones

de practica, o ejercicios, especificos

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL

Permite al atleta aplicar la
fortaleza muscular

a la destreza deportiva,
Sin tener que ejecutar la
propia destreza

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
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NO ES EL ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:

4l e @ & ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
" ' /NTEGRADO-FUNCIONAL

. ENTRENAMIENTO
R ~ el = - F p T
000l $ [ ~wt00
OV \ (e

: ‘ %"“ ¥ d

X o

Conjunto de ejercicios indicados
" durante las fases posteriores al
entrenamiento, cuando es
“ <% necesario el desarrollo de la
¢« W=l fortaleza muscular especifica

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
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NO ES EL ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:

ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
ESPECIFICO AL DEPORTE

Intenta simular la
destreza deportiva

con alguna resistencia
externa liviana

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

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



NO ES EL ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:

#» ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
3 INTEGRADO-FUNCIONAL

ENTRENAMIENTO
ESPECIFICO AL DEPORTE

Entrenamiento de ciertos
patrones de movimientos
especificos al deporte en
gue compite el atleta

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

3

("‘-\
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NO ES EL ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:
ENTRENAMIENTO ESPECIFICO AL DEPORTE

Dirigido a la destreza particular que practica el atleta:

EJEMPLOS |

} ; !

Oscilando un Bate | | Carreras Pedestres | | Empujando un Trineo

con Resistencias, con Resistencias
empleando una

Banda Elastica
Y-
- »/‘,é/“ pAC b 5 o
‘a Ny 5 R S et
y : Brav ™ L/
4 2

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
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Desarrollo:

ENTRENAMIENTO FUNCIONAH

‘ Ejercicio:

! |"Single-Leg Stability Ball wj
‘Adaptacién funcional:

al
Mejorar los:
Extensores
Ve . ~- de la
‘ Cadera

No Incorpora
la Propia Destreza

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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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL
- = L
[1 CARACTERISTICA r]

» Cualidad del movimiento funcional:

@ La fortaleza muscular funcional:

1» Se entrena y evalla:
M Fundamentado en la: I _

@ Calidad del movimiento:
No existe la cuantificacion (Ej: carga o numero)

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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g‘ : “’ - g ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
“@—I‘ =  INTEGRADO-FUNCIONAL
D

CONCEPTOS FUNDAMENTALES

. L
[1 FORTALEZA MUSCULAR FUNCIONAL r]

La habilidad del sistema neuromuscular de contraerse
eccentricamente (fase de desaceleracion o reduccion de
la fuerza), concentricamente (fase de aceleracion o o
generacion de la fuerza) e isométricamente
(dindamicamente 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

FORTALEZA MUSCULAR

FUNC/ONAL
iHabiIidad del

Sistema
Neuromusculoesqueletal

lde

Eficiente

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.

Producir
Fuerza

y
Efectivamente

}

Dinamicamente
Estabilizar
todo el
Sistema del
Movimiento Humano

idurante

Movimientos
FUNCIONALES

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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Fuerza
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

- CONCEPTOS FUNDAMENTALES
A =
[1 EFICIENCIA NEUROMUSCULAR r]

La habilidad del sistema nervioso central (SNC)
de permitir agonistas, antagonistas, sinergistas,
estabilizadores y neutralizadores de trabajar
sinergeticamente (para producir fuerza, reducir
fuerza y dinamicamente estabilizar todo el
sistema de movimiento humano), eficientemente
e independientemente durante actividades
atléticas de naturaleza dinamicas (que
Involucran la cadena cinética)

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.
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ENTRENAMIENTO: F/SICO-DEPORTIVO
*De Naturaleza: Integrado-Funcional*

EFICIENCIA NEUROMUSCULAR
Habilidad del:
Sistema Nervioso Central (SNC)
lde permitir los:

MUSCULOS ESQUELETICOS

Agolnistas Antagoni?tas Sinellfgistas Estabillizadores Neutralllzadores
lTrabajar:
Eficientemente e Independientemente
lDurante las:

Actividades Atléticas
de naturaleza
Dinamicas
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.
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