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¿Qué es?
¿Definir?
¿Qué no es?
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Perteneciente o relativo a las funciones. Competencia, 
transferencia .

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: Análisis etiomológico

Función.
(Del lat. functĭo, -ōnis).

Transferencia.
(Del lat. transferens, -entis, part. act. de transferre, transferir).

1. f. Acción y efecto de transferir

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

REALACADEMIAESPAÑOLA 

Bases del Entrenamiento funcional



Etimológicamente debemos comprender el término

άŦǳƴŎƛƻƴŀƭέ(RAE,2011) como lo pertenecienteo

relativo a lasfunciones.

También cuando es dicho de una obra o de una técnica:

eficazmente adecuada a sus fines y

encontramosigualmentesu utilizacióncuandose utiliza como
pertenecienteo relativo a las funcionesbiológicaso psíquicas
(se encuentra, por ejemplo, su empleo en el concepto de
άǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴŦǳƴŎƛƻƴŀƭέύ.
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Esdecir, inicialmentela utilizaciónadecuadadel términoάŦǳƴŎƛƻƴŀƭέdebesuponerel
respetar o relacionarsecon las funciones para los que está diseñado el sistema
biológico humano, de maneraeficazy respetandosusfuncionespsico-biológicasen
suentornoάƴŀǘǳǊŀƭέ(AVD-AVDL).

No podría considerarsefuncional: respuesta a ¿Qué no es
funcional?
- Queno provocaraadaptacionespositivasen dichosistema
- Atentaracontrasusfunciones
- Que no sirviesepara que el individuo desarrollaseuna vida en
relacióna suentorno deunamaneramáseficazy segura.
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REALACADEMIAESPAÑOLA 
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: 

Análisis etiomológico

Transferencia. (

del latín transferens, -entis, part. act. de transferre, transferir). 
Otro término asociado al concepto de entrenamiento funcional es el de 
άǘǊŀƴǎŦŜǊŜƴŎƛŀέ (T). Volviendo a realizar un análisis etimológico de la 
palabra, supone: (del latín transferens, -entis, part. act. de transferre, 

transferir). Acción y efecto de transferir, que es acto de 
pasar o llevar algo desde un lugar a otro.
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No realizar 
ά.έ ƴƛ ƻǘǊŀǎ 

acciones (CV)

Todo entrenamiento buscará como objetivo 
único lograr el mayor efecto + sobre 

rendimiento específico (Badillo; Rivas, 2002), 
en este caso sobre la salud y calidad de vida.

Metodológicamente, para poder medir si se 
produce transferencia  (T) es necesario que la 

actividad objeto de dicha T no se entrene.

¿       ?



A este respecto estas propuestas aportan una supuesta 

transferencia (T)a la vida cotidiana y/o 

laboral. 

Adversamente a lo que ocurre con los estudios sobre los 
programas de entrenamiento de la fuerza con una 

orientación fisiológica, no parece existir un nivel tan 
profundo de producción científica que aborde 

objetivamente los efectos  del entrenamiento basado en  
ǇǊƻǇǳŜǎǘŀǎ άŦǳƴŎƛƻƴŀƭŜǎέ para el desarrollo y la mejora 
de las diferentes características morfológicas, aptitudes 

neuromusculares y estatus funcional.

Bases del Entrenamiento funcional

En qué se diferencia CrossFitde los demás programas de entrenamiento

1) Todos los ejercicios que utiliza son funcionales.
2) Las sesiones de entrenamiento son de alta intensidad y de corta duración.
3) La programación es creativa y constantemente variada.
4) Cada entrenamiento tiene un componente motivador de superación 
personal http://www.crossfitspain.es/que_crossfit.php





Entrenamiento funcional

Sianalizamosdesdela perspectivacientífica,
el entrenamientofuncionalΧtiene pocoque
vercontodo estoΧ

Creer lo contrario sin tener
evidencias es respetable,
perodebemosprimeroΧ
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Ejercicio vs Entrenamiento Funcional

Entrenamiento 
Funcional

Ejercicio 
Funcional

Bases del Entrenamiento funcional

- EP: Si los PROCESOSson adecuadamente
diseñadosen funciónobjetivos.

-EP: Adecuada S.ejercio. = Seguri+ Eficac
ĄAVD/AVDL + OBJ



Bases del Entrenamiento funcional

Determinación OBJETIVOS 

OF1: REAJUSTE NM (Smov)

0F2: MANTENER/MEJORAR SALUD OA

OF 3: ADAPTACIÓN REQ. ESPECIF 

OF4: MANTENIMIENTO SN 
(estructura y función)

BÁSICO

ESPECÍFICO

Rend/compensacAVD

Rend/compensacAVDL

-Mantener integridadarticular
-PrevenciónpatologíasOA

-Diferenciassexuales
-Diferenciasfasesetarias(edad)

-Prevención Sarcopenia(pérdida 
masa magra), Dinapenia(pérdida 

Fuerza), pérdida funcionalidad 
(interacción MB)



Análisis de la lógica interna de las AVD

¿ qué tareas hacemos durante las AVD?

¿Qué requerimientos/condicionantes 
tenemos para desarrollar AVD?

OF1: Reajuste NM Básico



Análisis de la lógica interna de las AVDL

¿ qué tareas hacemos durante las AVDL?

¿Qué requerimientos/condicionantes tenemos para desarrollar AVDL?

OF1.1: Reajuste NM Específico



OF1.1: Reajuste NM Específico

Tipo de AVDL

AVDL en sedestación y con 
baja actividad de TRONCO y 
poca exigencia para los  
MMSSCamioneros, oficinistas, 

etc.*

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; Crook J, y cols. , 2002; JansenJP, y cols. , 2004;

AVDL en bipedestación y altos 
niveles de desplazamiento 
corporal global con baja 
actividad de TRONCO y poca 
exigencia para los  MMSS

Carteros, repartidores, etc.*

AVDL en bipedestación y con 
actividad importante de MMSS 
y TRONCO con manejo de 
cargas importantes 
Descargadores, albañiles, 
pintores*.

AVDL en bipedestación y con 

actividad importante (cargas 
medias -bajas) de MMSS
Peluqueros, limpiadores,  
soldador, etc.*

Sedestaciónvs  (Bipedestación + desplazamiento)
+baja actividad T + MMSS

Bipedestación + escaso desplazamiento 
-Actividad importante MMSS unilateral

Bipedestación + desplazamiento 
-Actividad importante MMSS 

-Actividad importante T en plano sagital y 
transversal.
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