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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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B Calentamiento dindmico o activo

> Preguntas
B Como contactar al deponente: Correo/Teléfono
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ACTIVO
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

» Introduccion y marco conceptual
» Conceptos fundamentales

» Justificacion: Beneficios del Calentamiento Funcional
» Tipos de ejercicios: Incorporados en el calentamiento activo

» Medidas preparatorias

» Planificacion: Diseiio e implementacion de la sesiones de
calentamiento dinamico y ejercicio de flexibilidad activa

» Ejemplos de ejecicios: que pueden ser parte del
calentamiuento dinamico
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[E:CONSIDERA CIONES PRELIMINA RESD]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[EC ONCEPTOS FUNDAMEN TALESj]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

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

CALENTAMIENTO DINAMICO
[ T7POS DE EJERCICIOS ]
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[[ MEDIDAS PREPARATORIAS ||

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

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

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS ]

2. Calentamiento:

a. General: 5 - 10 minutos

1) Trotar - & vueltas a la cancha: 2) Brincar Quica - 1 minuto:
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO
[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS |

b. Dinamico o Activo - Calentamiento lineal activo:
1) Concepto - Patrones de Movimiento Locomotores:

Rutinas de ejercicio vinculadas con movimientos traslatorios o con
el correr.

2) Grupos Musculares Activados - Motores Primarios:
Flexores de la cadera, musculo de la corva (hamstrings) y cuadriceps.
3) Preparacion - equipo y formaciones:

Dos conos separados a una distancia 10 yardas. Esta distancia puede
extenderse, dependiendo del nivel inicial de aptitud fisica de atleta.

A 10 yardas A
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS ]

b. Dinamico o Activo - Calentamiento lineal activo:

1) Rutinas de Ejercicios - Tipos de Movimientos:
a) Caminar con la rodilla alta:
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

= | =
[1 EJEMPLOS DE EJERCICIOS r]

b) Saltitos (skips) con la rodilla alta:
Variaciones de este Ejercicio:
s» Ejecutar el movimiento traslatorio rapido

»)» Ejecutar los saltitos (skips) altos

s» Con ambas manos alfrente

s» Con los brazos estirados, subir y bajar éstos lateralmente,
realizando contacto con las palmas de las manos sobre la
cabeza y en la region de la espalda baja (o debajo del

muslo), de forma alternada.
w» Con los brazos estirados, flexionarlos y extenderlos

horizontalmente, cruzandolos frente al cuerpo
s» Ejecutar el movimiento en reversa (hacia atras)
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS |

c) Correr con la rodilla alta:

Variaciones de este Ejercicio:

s» Ejecutar el movimiento traslatorio rapido

»» Variar el movimiento con los brazos
»» Ejecutar el movimiento en reversa (hacia atras)
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EVJEMPLOS DE EJERCICIOS |

d) Correr contacto talon con gluteo:

t
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS |

e) Dar Marcha Hacia Atras (Backpedal):
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

= | =
[1 EJEMPLOS DE EJERCICIOS r]

f) Saltitos (skips) con la pierna estirada:

Variaciones de este Ejercicio:
»)» Fjecutar el movimiento traslatorio rapido
»)» Ejecutar los saltitos (skips) altos

»» Con ambas manos alfrente

»» Con los brazos estirados, subir y bajar éstos lateralmente,
realizando contacto con las palmas de las manos sobre la
cabeza y en la region de la espalda baja (o debajo del
muslo), de forma alternada.

s» Ejecutar el movimiento en reversa (hacia atras)
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS ]

g) Correr con la pierna estirada:

Variaciones de este Ejercicio:

»)» Ejecutar el movimiento caminando

»» Jugar con diferentes movimiento de los brazos
»)» Girar el Tronco de un lado a otro

»» Jugar con las velocidades traslatorias

s» Ejecutar el movimiento en reversa (hacia atras)
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

= | S
[1 EJEMPLOS DE EJERCICIOS r]

h) Correr en reversa (hacia atras, Backpedal):
Variaciones de este Ejercicio:
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

= | =
[1 EJEMPLOS DE EJERCICIOS r]

1) Caminata de bicicleta:
3 L Variaciones de este Ejercicio:
w)» Alternar pienas

»» Mover solo una pierna
w)» Jugar con las velocidades traslatorias

s» Mover brazos a diferentes direcciones
»» Ejecutar el movimiento en reversa (hacia atras)
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS ]

j) Saltos bajitos y cortos (pogos):

Instrucciones técnicas:
»» Brincar sobre la bola del pie

z=-=--3>

T

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* <. Saludmed.com

@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS |

k) Caminata de Frankeinstein :

Instrucciones técnicas:

s» Mantener pie en dorsiflexion
»)» [0S pies deben hacer contacto con las palmas de la mano
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO
= | =
[1 EJEMPLOS DE EJERCICIOS r]

1) Embestida (lunge) y rotacion del tronco:

Instrucciones técnicas:

»» Realizar pasos, o trancos, largos

»» Rodilla delantera flexionada 90 grados

»» Rodilla trasera debe hacer contacto sobre el suelo
»)» Rotar tronco hacia la derecha y hacia la izquierda

»)» Repetir el procedimiento de arriba al efectuar el
proximo tranco

Variaciones de este ejercicio:

=) Flexionar codo 90 grados, mientras brazo superior se
paralelo a suelo. Palmas orientadas hacia el frente.

Mientras se rota el tronco, los brazos mantienen su posicion.
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

= | S
[1 EJEMPLOS DE EJERCICIOS r]

m) Embestida (lunge) y codo con rodilla:

Instrucciones técnicas:

»» Realizar paso con rodilla alta

»» Colocar cuerpo en posicion de embestida (lunge)
»» Mover codo para su contacto con la rodilla

»» Repetir el procedimiento

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* <. Saludmed.com

@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud A

ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS ]

n) Sobre y debajo de la verja:
Instrucciones técnicas:
»» Traslacion lateral

w)» Elevar el pie delantero, simulado despejar una verja
»)» Elevar el pie trasero, simulado despejar una verja

w» Agachar el cuerpo, piernas marcadamenta separadas,
simulando el movimiento debajo de una verja
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ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO:
INTEGRADO-FUNCIONAL

CALENTAMIENTO DINAMICO

[ EJEMPLOS DE EJERCICIOS ||

o) Caminata de prisionero:

Instrucciones técnicas:

=» Manos detras de la nuca

»)» Elevar rodilla del pie derecho para hacer contacto con el codo
»» Dar paso hacia el frente

»)» Elevar rodilla del pie izquierdo para hacer contacto con el codo
»)» Repetir los ciclos de movimiento
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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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