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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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> Pilares: Entrenamiento Integrado-Funcional

> Planificacion y disefio: Entrena Integrado-Funcional

» Evaluacién: Demandas especificas y
Pruebas Funcionales

> Calentamiento dinamico o activo
> Componentes: Entrenamiento Integrado-Funcional
> Metodologiay modalidades: Entrenamiento

Integrado-Funcional

> Ejemplos/aplicaciones de programas de:
Entrenamiento Integrado-Funcional

> Preguntas
B Como contactar al deponente: Correo/Teléfono
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Musculos del Centro
del Cuerpo (Core)

Unidad Funcional UCLEO

usculo
Pélvico

Espalda baja

Abdomen

Es donde esta localizado el
centro de gravedad y el comienzo
de todos los movimientos

Funcionan como: \

Conectores del Cuerpo,
Cadena Cinética

Sistemna de Estabilizacion

Tolerancia
Muscular

Fortaleza
Muscular
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

= = L
[1 PRINCIPIO DE LA CADENA CINETICA r]

EL ORGANISMO HUMANO COMO UN TODO:
Entrenamiento del Sistema Total/Holistico:
* La Cadena Cinética *

] Cada enlace de la U Cada enlace de la
cadena: cadena:

> Posee una funcion » Forma parte de un
especifica: todo integrado:

~ Resultado:

* Flujo eficiente Y
de movimientos /) S
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

= = L
[1 PRINCIPIO DE LA CADENA CINETICA r]

EL ORGANISMO HUMANO COMO UN TODO:
Entrenamiento del Sistema Total/Holistico:
* La Cadena Cinética *
1 Definicidn de Jump Push-ups
funcion: Clap hands

» Entender la
Interrelacion e
Interdependencia:
= de los:

» Enlaces
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

= = L
[1 PRINCIPIO DE LA CADENA CINETICA r]

EL ORGANISMO HUMANO COMO UN TODO:
Entrenamiento del Sistema Total/Holistico:
* La Cadena Cinética *

J El entrenamiento
funcional consiste de

» Flujos de movimientos
libres (No segmentados)

» Movimientos ritmicos

(NO descoordinados) Throw and catch with
partner heavy ball
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

= = L
[1 PRINCIPIO DE LA CADENA CINETICA r]

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

d Definicion:
» Los extremos distales de la cadena
(0 segmento) se encuentran fijos,

con el movimiento ocurriendo

alrededor de ese segmento fijo y
empleando algun tipo de carga
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
MARCO CONCEPTUAL

= = L
[1 PRINCIPIO DE LA CADENA CINETICA r]

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

d Ventajas:

» Son mas aplicables ala funcidn
normal del ser humano

» Se emplea la masa

corporal (peso) del
participante

> Mantiene las relaciones musculares
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

MARCO CONCEPTUAL
T LOS FUNDAMENTOS 'T

* CONS TANTES DEL MOVIMIENTO *

» El Cuerpo

» Lafuerza de gravedad

» El Suelo

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
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
¥ EQUIPOS Y MATERIALES
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES

BoDYBLaIDE.

CUASSIC
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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

SANDEAG *‘ FITNESS

&
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ENTRENAMIENTO: INTEGRADO-FUNCIONAL
EQUIPOS Y MATERIALES
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» Bola medicinal o de resistencia

AN ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
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[ EQuUIPOS ¥ MATERIALES |

A

» Bola estabilizadora o sueca 2
> BOSU® n

» Almoadilla de balance (Airex® pad)

D
»
D

Disco de hule (DynaDisc, stability disc)

Pesas de campana, o pesa rusa (kettlebell)

Rolo de hule-espuma (foam roller)
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MARCO CONCEPTUAL
[ EQuUIPOS ¥ MATERIALES |

®» Entrenador de la estabilidad de “Thera-Band”

» Fitter®

>Tab|a de deslizamiento
» Escalera de agilidad

>Val|as y cajas de salto o pliométricas

> Equipo para entrenamiento de suspension (TRX)
> Barra osilatoria del hombro (Bodyblade)
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

ST MARCO CONCEPTUAL
* [ EQuUIPOS ¥ MATERIALES |
v,

» Tablon Reebok® para el "Core"
» Plataforma para el tobillo

>Tab|a mesedora/sillon
» Rueda de entrenamiento para el abdomen
» Mochilas de arena

> Sogas para entrenamiento funcional

» Viga deportiva
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Busqueda en “Google images”
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GRACIAS
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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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