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Con la justificacién de que
genera transferencias positivas a nuestra
vida diarla

LA TENDENCIA ACTUAL ES DENOMINAR COMO
FUNCIONAL TODO LO QUE PODEMOS REALIZAR
CON EL CUERPO Y CON

ELEMENTOS MATERIALES

m Ha sido demostrado que el
entrenamiento tradicional mas
“analitico’ lidera incrementos

scbre el status funcional. (varx

et al. 2001, Atts 2003, Whitehurst et al. '
2005, Kalapotharakos et al. 2005, Holvida | »1— '
et al., 2006) =5




Bases del Entrenamiento funcional

REALACADEMIAESPANOLA

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: Analisis etiomoldgico.

Funcion.

Dellat. f.unc-@ mio s ] )
erteneciente o relativo a las funciones. Competencia,

transferencia .

Transferencia.
(Del lat. transferens, -entis, part. act. de transferre, transferir).
1. f. Accidny efecto de transferir

transferir.
(Del lat.transferre).
1.tr. Pasar o llevar algo desde un lugar a otro.

lICEFS)

INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALUD




Bases del Entrenamiento funcional

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:
Andlisis etiomoldégico.
Funcion. el lat. 7 v n c-6 o s

REALACADEMIAESPANOLA

Etimologicamente debemos comprender el término

é( -'F dZ)/ C) IRAQZOMCJMOIEJ peéenecienteo

relativo alasfunciones

También cuando es dicho de una obra o de una técnica

eflcazmente adecuada a sus fines vy

encontramosigualmentesu utilizacioncuandose utiliza como
pertenecienteo relativo a las funcionesbiologicaso psiquicas
(se encuentra, por ejemplo, su empleo en el concepto de
GNBOdzLIB iy OA 28 Y | £ £ 0

lICEFS)
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Bases del Entrenamiento funcional

- ENTRENAMIENTO FUNCIONAL.:
REALACADEMIAESPANOLA Analisis etiomoldgico.

Esdecir, inicialmentela utilizacionadecuadadel térrﬁMB%iéf"d%" '@'ﬂéﬁ’é@'ﬁ@fﬁérel

respetar o relacionarse con las funciones para los que esta disefiado el sistema
biolégico humano, de maneraeficazy respetandosusfuncionespsicobioldgicasen

suentorno @ y I 0 (ANDAVEL)

No podria considerarsefuncional respuestaa ¢Quéno es

funcional?
- Queno provocaraadaptacionegositivasen dicho sistema

- Atentara contra susfunciones
- Que no sirvieseparaque el individuo desarrollaseunavida en

relaciona suentorno de unamaneramaseficazy segura

lICEFS)
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Bases del Entrenamiento funcional

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL.:
Analisis etiomologico.

Transferencia.

. ] _ dellatintransferens-entis part. act detransferre transferir).
Otro término asociado al concepto de entrenamiento funcional es el de

G 0 NJ vy a F(5.NBlyiedo h realizar un analisis etimoldgico de la

REALACADEMIAESPANOLA

palabra, supone: (del latiimansferens-entis part. act detransferre A > B
transferir). AcciOn y efecto de transferir, que es acto de ﬁ
pasar o llevar algo desde un lugar a otro.
Todg gntrenamlento buscarad como objetivo No realizar
: unico lograr el mayor efecto + sobre . .
- I A , a. € YA
rendimiento especifico (Badillo; Rivas, 2002), | : C\
este caso sobre la salud y calidad de vida acciones (CV))

~

Metodolbégicamente, para poder medir si se
produce transferencia (T) es necesario que la
actividad objeto de dicha T no se entrene.

~

lICEFS)

INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALUD
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Bases del Entrenamiento funcional

A este respecto estas propuestas aportan una supuesia—; ——
: ;QUE PAUTAS DEFINEN COMO ~U/\CI0N L AN
transferencia (Ta la vida cotidiana y/o EJERCICIO O MOVIMENT?
laboral.
¢ "NATURAL" ?

Adversamente lo que ocurre con los estudios sobre los
programas de entrenamiento de la fuerza con una
orientacion fisiologicajo parece existir un nivel tan
profundo de produccion cientifica que aborde

objetivamente los efectos del entrenamiento basado en
LINE LJdzS & 0 | & par ekdeSarraly y ld nefora
de las diferentes caracteristicas morfologicas, aptitudes
neuromusculares y estatus funcional

En gué se diferenci€rossFite los demas programas de entrenamiento

1) Todos los ejercicios que utiliza son funcionales.

3) La programacion es creativa y constantemente variada.
4) Cada entrenamiento tiene un componente motivador de superacion
personal  http://www.crossfitspain.es/que_crossfit.php

2) Las sesiones de entrenamiento son de alta intensidad y de corta duracion.

lICEFS)
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Juan Ramon Heredia







Entrenamiento funcional

El entorno te domina .
Tu dominas el entorno

Sianalizamosglesdela perspectivecientifica,
el entrenamientofuncionaXtiene poco que
ver contodo estoX

lICEFS)

INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALUD

Creerlo contrario sin tener
evidencias es respetable,
pero debemosprimeroX




El entrenamiento funcional no
deberia justificarse en base a una
supuesta "preparacion” para actividades
cotidianas que, ya de por si, son poco
saludables, pues suponen un elevado
estrés para determinadas estructuras
anatémicas. Heredia, Ramoén y Chulvi
(2006)
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Bases del Entrenamiento funcional

Ejercicio vs Entrenamiento Funcional
: | ~ Ejercicio
Funcional

( Carga de Entrenamiento \
\

Entrenamiento
Funcional

- EP Silos PROCESs®n adecuadamente
disefiadosnfuncioénobjetivos

-EP:Adecuadds.ejercio =Sequrt Eficac
A AVD/AVDL + OBJ

(icers)

INSTITUTO INTERNACIONAL DE
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Bases del Entrenamiento funcional

Determinacion OBJETIVOS

p
OF1: REAJUSTE N&moY) ]

\.

r

OF2: MANTENER/MEJORAR SALUD O}

\.

p
OF 3: ADAPTACION REQ. ES }:

\.

p

OF4: MANTENIMIENTO SN
(estructura y funcion)

\.

lICEFS)

INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALUD

/{ BASICO

Rendcompensa®@VD

O

> ESPECIFIC

A4

Rendcompensa®@VDL

-Mantener integridad articular
-PrevenciornpatologiasOA

-Diferenciassexuales
-Diferenciasfasesetarias(edad)

-PrevencionSarcopenigpérdida

masa magra)Pinapenia(pérdida

Fuerza), pérdida funcionalidad
(interaccion MB)




OF1: Reajuste NM Basico

Analisis de la logica interna de las AVI

¢, qué tareas hacemos durante las AVL

¢, Que regquerimientos/condicionantes
tenemos para desarrollar AVD?

INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALUD




OF1.1: Reajuste NM Especifico

Analisis de la logica interna de las AVDL
¢, qué tareas hacemos durante las AVDL?

¢, Qué requerimientos/condicionantes tenemos para desarrollar AVL

. Ce——
(liceFs)
INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALUD



OF1.1: Reajuste NM Especifico

AVDL en sedestacion y con
baja actividad de TRONCO y
poca exigencia para los
MMSS Camioneros, oficinistas,
etc.*

AVDL en bipedestacion y altos
niveles de desplazamiento
corporal global con baja
actividad de TRONCO y poca

< exigencia para los MMSS : — :
| Carteros, repartidores, etc.* Bipedestacion + escaso desplazamiento

/' -Actividad importante MMSS unilateral

Tipo de: AVDL {‘ Organizacio
0 Internacional del Trabajo
\"J

-

Sedestaciows (Bipedestacion + desplazamiento)
+baja actividad T + MMSS

"y | AVDL en bipedestacion y con
actividad importante (cargas
medias -bajas) de MMSS
Pelugueros, limpiadores,

soldador, etc.* Bipedestacion + desplazamiento
, —~ -Actividad importante MMSS
AVDL en bipedest . . .
ef) DIpedestasion y <ol / -Actividad importante T en plano sagital y

actividad importante de MMSS
y TRONCO con manejo de transversal.
cargas importantes

— Descargadores, albaiiiles,
pintores*.

SandmarkH. , 2000; Baker P. et al., 2003, McMillan G, Nichols L. 2005; Miranda H, y cols., 2001; Melchior M et al., 2006; McGuill SM , 2002, CrookJ, y cols., 2002; JansenJP, y cols., 2004;
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“Ocio activo”



Bases del Entrenamiento funcional

Determinacion OBJETIVOS

p
OF1: REAJUSTE N&moY) ]

\.

r

OF2: MANTENER/MEJORAR SALUD O}

\.

p
OF 3: ADAPTACION REQ. ES }:

\.

p

OF4: MANTENIMIENTO SN
(estructura y funcion)

\.

lICEFS)
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/{ BASICO

Rendcompensa®@VD

O

> ESPECIFIC

A4

Rendcompensa®@VDL

-Mantener integridad articular
-PrevenciornpatologiasOA

-Diferenciassexuales
-Diferenciasfasesetarias(edad)

-PrevencionSarcopenigpérdida

masa magra)Pinapenia(pérdida

Fuerza), pérdida funcionalidad
(interaccion MB)




Bases del Entrenamiento funcional

SEXC

ALTERACIONES
METABOLICAS Y CV

MODIFICACIONES CONTROL
Y MANEJO GLICEMIA

MODIFICACIONES
COMPOSICION CORPORAL

DETERIOROD OA

—————— METABOLICAS=HUMORALES

Procesos inherentes a la propia VIDA

A{S G(ASYyS Sy OdsSyidl I tI K2NI RS |

lICEFS)
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