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ENTRENAMIENTO FÍSICO-DEPORTIVO:

INTEGRADO-FUNCIONAL

PLANIFICACION Y DISEÑO

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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”OPTIMUM PERFORMANCE TRAINING” :

FASE 4: Entrenamiento para la
Fortaleza máxima

FASE 5: Entrenamiento para la Potencia

FASE 6: Entrenamiento para la
Potencia Máxima


