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

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

PROGRAMAS

[E EJEMPLOS j]
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

‘Los:
EJERCICIOS
de

ENTRENAMIENTO

‘Tres estrategias basicas y esenciales:

l— MODALIDADES

Ejercicios

Calisténicos: u :
*Res:stenc:as:

Resistencias:

Masa Corporal (MC) Bandas Mancuernas
(Peso del Cuerpo) y y
Poleas Pesas Rusas

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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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL;: CALISTENICOS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS

Running
on place
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL;: CALISTENICOS

MUSCULOS:
Primarios:

Oblicuos externos e
Interno, gluteo medial,
cuadrado lumbrar

MUSCULOS:
Secundarios:

Recto abdominal,
erectores de la espina,
multifido
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS

PESO CORPORAL: CA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS
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MUSCULOS:
Primarios:
Pectoral mayor,
triceps braquial,
deltoide anterior

MUSCULOS:
Secundarios:
Serrato anterior,
trapecio, recto
abdominal



ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS

MUSCULOS:
Primarios:

Pectoral mayor, triceps
braquial, deltoide
anterior

MUSCULOS:
Secundarios:

Serrato anterior,
trapecio, recto
abdominal, oblicuo
Interno, oblicuo externo
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PE’O CORPORAL: CALISTENICOS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESO CORPORAL: CALISTENICOS

On one foot
Spread legs

Medium stance

Push-ups

Tap hands with partner
when you're down

From wide stance
go to close than
" go to wide
. = moving left
out of line % same fo right
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

BANDAS ¥ POLEAS: ROTA/ DESACELERA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

MANCUERNAS Y PESAS RII’A’: IMBALANCES MUSC
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

MANCUERNAS:
FOR'I' AI.EZA FIINCIONAI.: HOMBROS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

MANCUERNAS:
FORTALEZA FUNCIONAI.: EXTREM INFERIOR
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS - EQUIPOS:

PE’A’ R“’A’: PESAS DE CAMPANA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS - EQUIPOS:

PESAS RI.ISA’: PESAS DE CAMPANA
OSCILACION CON DO
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS - EQUIPOS:

PESAS RUSAS: PESAS DE CAMPANA

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

PESAS RUSAS: PESAS DE CAMPANA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS - EQUIPOS:

PE8A8 RIISAS: PESAS DE CAMPANA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS - EQUIPOS:

PE’A’RI.ISA’: PESAS DE CAMPANA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS - EQUIPOS:

PESAS RUSAS: PESAS DE CAMPANA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS - EQUIPOS:

PESAS RUSAS: PESAS DE CAMPANA

w
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERCICIOS - EQUIPOS:

PESAS RIISA’: PESAS DE CAMPANA
AGARTIJAS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

BANDAS ¥ POLEAS: ROTA/DESACELERA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

ENTRENAMIENTO: BALANCE DINAMICO O PROPIOCEPTIVO
ESTABILIDAD POSTURAL; ESTATICA Y DINAMICA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

ENTRENAMIENTO: BALANCE DINAMICO O PROPIOCEPTIVO
ESTABILIDAD POSTURAL; ESTATICA Y DINAMICA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQUIPOS: BOLA MEDICINAL

-Throw and
catch

Rotate with heavy ball Throw and catch
Fr? 'ah'e Ball arms straight -Make a step heavy ball
S B H forward with partner

from low to high

heavy ball

\

Jump
to throw

) T
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQUIPOS: BOLA MEDICINAL

Rotate with
arms straight
heavy bdadll
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQUIPOS: BOLA MEDICINAL

Rotate
the heavy Ball
from low to high
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQIIIPOS: BOLA MEDICINAL
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQIIIPO’: BOLA MEDICINAL
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQIIIPOS: BOLA ESTABILIZADORA

EJERCICIOS
ESTABILIZACION PARA
LA ZONA MEDIA DEL
CUERPO (CORE) -
PROGRAMA DE
ESTABILIDAD DINAMICA:
BOLAS SUECAS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQIIIPOS: B LA ESTABILIZADORA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQIIIPOS: B LA ESTABILIZADORA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQI"PO’: BOLA ESTAB'L'ZADORA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQIIIPOS: BOLA ESTABILIZADORA
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQUIPOS: BOLA ESTABILIZADORA

ey
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQIIIPOS: BOLA ESTABILIZADORA

EJERCICIOS
ESTABILIZACION PARA
LA ZONA MEDIA DEL
CUERPO (CORE) -
PROGRAMA DE
ESTABILIDAD DINAMICA:
BOLAS SUECAS
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:

PROGRAMA DE EJERcCICIOS
EQUIPOS: RUEDA ABDOMINAL
o

straight
-Abs tight
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQUIPOS: TABLONCILLO RODANTE

On roller
On roller On roller
On roller board

board board t board f
+—
—

‘_

On roller board
with rubber band
under a plate.

LR

.

3
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ENTRENAMIENTO INTEGRADO-FUNCIONAL:
PROGRAMA DE EJERcCICIOS

EQUIPOS: HALTEROFILIA TRADICIONAL

\tﬁb

Rotate
trunk

2,
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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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