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a. Definicion de entrenamiento funcional.

b. éComo se elabora un programa de entrenamiento funcional?
c. Entrenamiento del dia.

d. Fases del entrenamiento del dia (EDD).
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a. Definicion de entrenamiento funcional.

El entrenamiento funcional es aquel que incorpora habilidades motrices
como el equilibrio, la coordinacion, la agilidad y el entrenamiento
propioceptivo. Ademas, desarrolla y mejora los patrones de movimiento,
las habilidades ocupacionales 0 uno o mas componentes del estado
fisico (fuerza, cardiorrespiratorio, flexibilidad, resistencia muscular)!.

A partir de la definicion de entrenamiento funcional, organizamos el
proceso estructurado de entrenamiento por medio de un programa. A
continuacion, el paso a paso para lograrlo:

\ ' / b. éCémo se elabora un programa

de entrenamiento funcional?

— Lo planeamos con una duracion de entre tres y doce meses, maximo.

Si es necesario, de acuerdo a la dinamica que se presente, ajustaremos el
tiempo de la implementacion.

— Esta duracion nos permitirad organizar mejor la propuesta de entrenamiento.
Para lo cual, debemos considerar la progresion e individualidad de la
poblacion vy la frecuencia estimada por semana. Para este tipo de
entrenamiento, recomendamos un minimo de tres (3) veces a la semana para
obtener mayores beneficios.

— En cada una de las sesiones debemos aplicar los principios del entrenamiento,
métodos? y medios® de acuerdo con la organizacion que se establezca y los
objetivos trazados.

— La progresion y adaptacion del programa de entrenamiento funcional la
realizaremos de acuerdo con los objetivos trazados inicialmente vy las
condiciones de cada participante.

— Sugerimos gue todos los integrantes del grupo desarrollen el plan de
entrenamiento desde el inicio y completen el proceso de entrenamiento.
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Ph.D., FACSM; Lamonte, Michael J. Ph.D., FACSM; Lee, I-Min M.D., Sc.D., FACSM; Nieman, David C. Ph.D., FACSM & Swain,
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2. Métodos: Estos pueden ser el continuo, el intervalico, repeticiones, fraccionado, hitt, entre otros (Vinuesa & Vinuesa,
2016).

3. Los medios de entrenamiento son el aparato o medida que apoya el desarrollo del entrenamiento se ajustan
constantemente al contenido y contribuyen a su realizacidn. Estos pueden ser aspectos de organizacién (instalaciones),
de informacion (medio audiovisuales, explicacion del movimiento) y de equipamientos (mancuernas, barras, chalecos,
etc.). (Carrasco, s. f.).
https://www.academia.edu/27087756/TEOR%C3%8DA_Y_PR%C3%81CTICA_DEL_ENTRENAMIENTO_DEPORTIVO




c. Entrenamiento del dia

El programa de entrenamiento esta compuesto por multiples sesiones
individuales denominadas entrenamiento del dia (EDD), concepto adaptado
del inglés workout of the day (WOD). Este tipo de entrenamiento se realiza
dia a dia y deberia ser diferente en cada sesion, pues tiene como principio la
variedad. La combinacion de diferentes ejercicios, series, repeticiones,
elementos y modalidades da una posibilidad interminable de combinaciones
para los entrenamientos, por ello, pueden ser adaptado para diferentes
niveles. A continuacion, se mencionan algunos aspectos generales que
debemos tener en cuenta:

— El entrenamiento del dia tendra una duracion de entre 30 y maximo 60
minutos, de acuerdo con el método a implementar vy los objetivos
propuestos.

— Este entrenamiento sera de intensidad moderada a vigorosa. Utilicemos
algun mecanismo para monitorear la intensidad de los participantes
(escala de autopercepcidn o monitores cardiacos, entre otros).

— Planeemos estos entrenamientos con base en la condicion fisica de
cada persona (nivel principiante, intermedio y avanzado) y el curso de
vida (joven, adulto y persona mayor).

— Cada entrenamiento debe estructurarse segun la progresion
establecida en términos de los movimientos seleccionados, el volumen
y su intensidad.

En todos los entrenamientos del dia conservemos una estructura similar,
atendiendo a las anteriores recomendaciones y con una estructura por fases,
para asi reducir el riesgo de lesion. Describimos tal estructura a
continuacion:

d. Fases del entrenamiento del dia:

La fase inicial / calentamiento debe:

— Durar de 5 a 10 minutos de acuerdo con el
método de entrenamiento.

— Presentar el entrenamiento del dia vy sus
objetivos.

— Aumentar la temperatura del centro del
® cuerpo (activacion).
— Preparar a los participantes para tolerar la
intensidad del entrenamiento en la fase central.

— Permitir a quien dirige la actividad evaluar la
capacidad para las modificaciones de
ejercicios.
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Skill. Fase de
preparacion.
(Técnica,
consistencia e
intensidad) debe:

=

La fase
central debe:

=

La fase
final debe:

Durar de 10 a 15 minutos y de acuerdo con la planeacion
del entrenamiento del dia.

Preparar los elementos, herramientas y definir el lugar:
peso libre, parques biosaludables y trayectos o
desplazamientos a utilizar en el entrenamiento del dia.
Ensefar a las personas como trabajar el movimiento o
ejercicio de acuerdo con la capacidad fisica de cada
persona (técnica).

Incluir las progresiones de los ejercicios y movimientos
planeados de acuerdo con la condicion fisica de cada
persona (intensidad).

Ofrecer a los participantes la posibilidad de desarrollar vy
refinar las habilidades requeridas para el entrenamiento.

Permitir a quien lidera la estrategia corregir la técnica y
ejecucion del movimiento (consistencia).

Compartir una descripcion de los estandares de rango
de movimiento.

Durar de 15 a 30 minutos de acuerdo con el método de
entrenamiento.

Incluir los ejercicios o movimientos trabajados en la fase
de skill, haciendo énfasis en un mayor esfuerzo.

Utilizar métodos de entrenamiento especificos vy
planeados.

Incluir opciones de modificacion de los ejercicios que
sean adecuadas para todos los participantes.

Permitir a los participantes alcanzar el nivel de
intensidad propuesto.

Desafiar el nivel actual de condicion fisica del
participante.

Incluir correcciones de la técnica vy ejecucion de
movimiento.

Durar de 5 a 10 minutos.

Permitir que la frecuencia cardiaca y respiratoria
disminuya.

Propiciar que el participante identifigue su progreso.
Incluir practicas de recuperacion fisica, refinamiento de
habilidades adicionales o educar de acuerdo con lo
observado durante el entrenamiento.




