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EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo que siguen los atletas para obtener los resultados
deseados en una competencia. Trabaja a partir del potencial genético de la persona para lograr el nivel de
rendimiento deseado a través de los mecanismos de adaptacién del organismo. Es un proceso
psicopedagogico y planificado, basado en el conocimiento cientifico y empirico, que busca crear
condiciones favorables para el progreso del atleta mediante el uso de los ejercicios corporales, la
preparacion mental y la educacion del atleta en aspectos técnicos y tacticos. Desarrollo histérico El
entrenamiento deportivo tuvo sus inicios en la Antigua Grecia, donde documentos antiguos confirman la
preocupacion por la organizacion del trabajo de preparacién de los atletas para los juegos olimpicos. Desde
sus inicios el ser humano a competido consigo mismo y con otros para conocer sus limitaciones. Existen
evidencias de practicas deportivas en las antiguas civilizaciones de Egipto, Mesopotamia, China y en la
américa precolombina. Sin embargo, los griegos son el primer ejemplo documentado de una cultura
interesada en ejecutar actividades de preparacion para que un conjunto de atletas participe en
competiciones meramente deportivas en las mejores condiciones posibles. La conquista romana de Grecia
cambio el objetivo de la actividad deportiva y la limité a ser un medio de preparacion militar. La actividad
fisica perdié importancia durante la edad media y si bien comenz6 a despertar interés de nuevo durante el
renacimiento, no fue hasta el surgimiento de los juegos olimpicos modernos a inicios del siglo XX que el
entrenamiento deportivo se acepta de nuevo como algo importante y necesario para mejorar los resultados
de los atletas. La primera mitad del siglo XX se caracteriz6 por el uso de cargas de entrenamiento bajas y
pocas competencias. Las técnicas de entrenamiento no tenian fundamento cientifico, el trabajo se
organizaba solamente a partir de las experiencias practicas, no se consideraba necesario el entrenamiento
diario y este se iniciaba tan solo unas semanas antes de la competencia. Durante esta etapa la Unidn
Soviética y los otros paises del bloque socialista trasladaron al campo del deporte los principios filosoéficos
de su modelo politico, entre ellos la importancia de la planificacion en la ejecucion de los programas de
trabajo. Al final del periodo se habian establecido las bases de la organizacion de la temporada deportiva,
la sistematizacion de los métodos de entrenamiento y se reconocio la importancia de la preparacion general
del deportista. A mediados del siglo XX el deporte comienza a llamar la atencion de disciplinas como la
psicologia, la medicina y la fisiologia entre otras. Es durante esta época que el entrenamiento deportivo
adquiere sustento cientifico gracias a los trabajos del ruso L. P. Matveiev, que proponia un proceso objetivo
de planificacién del entrenamiento, y a los avances en la comprension del funcionamiento interno del cuerpo
humano. Al final de esta época se concreta la profesionalizacion del deporte y se incorporan profesiones
especializadas al proceso de entrenamiento.

La introducciéon y masificacion de nuevas tecnologias, durante los ultimos 20 afios del siglo XX y los
primeros afios del siglo XXI, extendieron la profesionalizacién del deporte a estratos sociales para los
cuales era previamente inaccesible. Durante este periodo aumentan la competividad, las demandas por un
mejor desempefio y la cantidad de entrenadores dedicados a esta actividad a tiempo completo. Las ciencias
del deporte se especializan, evolucionan y adoptan una perspectiva integrada que considera al deportista
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como una unidad compleja compuesta de multiples sistemas, complejos e interrelacionados. El proceso del
entrenamiento deportivo. El objetivo del entrenamiento deportivo, como proceso estructurado, es organizar
y administrar de forma adecuada las actividades que permitan un desarrollo integral del atleta y el logro de
sus objetivos deportivos. Integra los conocimientos cientificos que nos permiten conocer los efectos del
ejercicio fisico en las personas y nos da fundamentos teoricos y practicos para preparar adecuadamente a
los atletas. Proceso de mejora del rendimiento deportivo. El entrenamiento ayuda al atleta a alcanzar sus
objetivos mejorando su rendimiento deportivo. Esto se logra aplicando estimulos fisicos que desencadenan
alteraciones diversas en el organismo. Estas alteraciones, junto con el posterior proceso de recuperacion,
adaptan al organismo a niveles funcionales superiores a los iniciales en los sistemas del organismo
afectados por el estimulo. Al aplicar estas adaptaciones a la disciplina deportiva de interés se logra la
mejora deseada en el rendimiento.

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: ¢EN QUE CONSISTE?

El entrenamiento funcional lo que busca es conseguir una rutina de ejercicios que sea Util a cualquier
persona, sea deportista 0 no.

El entrenamiento funcional es un tipo de entrenamiento que modifica los objetivos tradicionales del
entrenamiento clasico, que estos solian ser o los del alto rendimiento deportivo para deportista de élite, por
lo que el entrenamiento de fuerza que estos empleaban tenia como objetivo lograr las mejores condiciones
corporales para la competiciéon en las diferentes disciplinas, o bien los de la musculacién tipo culturismo
cuyo objetivo central era conseguir el maximo desarrollo del musculo con un enfoque mas estético que
funcional. En cambio, el entrenamiento funcional lo que busca es conseguir una rutina de ejercicios que
sea (til a cualquier persona, sea deportista 0 no, y que estos entrenos le ayuden a estar en forma para su
dia a dia.

CARACTERISTICAS

El entrenamiento funcional debe perseguir el objetivo de ser (til para cualquier usuario, que le ayude a ser
mas eficiente y saludable en los movimientos de su dia a dia.

El entrenamiento funcional busca trabajar los masculos a través de la imitacion de la cotidianidad, es decir,
que los ejercicios que se desarrollen repitan parametros similares a los de determinados movimientos
cotidianos, como caminar, saltar, subir escaleras, levantar cargas, arrastrar, etc.

Para que se pueda considerar un entrenamiento como funcional, este debe ser capaz de involucrar a todos
los musculos del cuerpo y los ejercicios no deben trabajar los musculos de forma aislada.

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL, APRENDE A IDENTIFICARLO

Para identificar si estas realizando ejercicios funcionales debes observar si cumplen las siguientes
caracteristicas:

1. No los realizas sentado. Intenta realizar tus ejercicios en posicion de pie. Cuando el cuerpo se encuentra
apoyado, deja de trabajar la musculatura estabilizadora. Sin esta participacion, se consiguen musculos
fuertes, pero acoplamientos débiles.
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2. Son ejercicios de peso libro y no analiticos: Selecciona ejercicios con pesos libres como barras,
mancuernas, kettlebells, balones medicinales, etc. Las fuerzas y estimulos recibidos serdn mucho mas
naturales que los vectores de fuerza modificados en las maquinas.

3. Introduce inercias y aceleraciones. En el manejo de inercias, los musculos realizan un trabajo diferente
ya que se ejecutan frenadas excéntricas o contracciones rapidas, estimulos importantes para conseguir
nuevas adaptaciones de fuerza.

4. Piensa de forma global. Los movimientos en los ejercicios de un entrenamiento funcional deben ser
generales, es decir, multiarticulares, ejercicios que generan una mayor coordinacion intermuscular y son
capaces de movilizar mayores cargas y, por tanto, de aplicar estimulos mas intensos.

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Esta metodologia de entrenamiento tiene como objetivo la creacién de una estructura corporal eficiente que
permita el aumento del rendimiento deportivo, o la mejora de las actividades del dia a dia minimizando el
riesgo de lesiones.

Ademas de estos beneficios principales, cualquier entrenamiento funcional te servira para incrementar tu
fuerza real y resistencia cardiovascular, gozar de un mayor equilibrio y estabilidad, mejorar la postura del
cuerpo, quemas grasa y conseguir un cuerpo mas fuerte y estético.

¢PARA QUIEN ESTA INDICADO?

Dado que hablamos de un tipo de rutina de ejercicios que se utiliza para mejorar la funcionalidad de todo
el cuerpo y que debe tener un nivel absoluto de personalizacién, podriamos decir que es un entrenamiento
apto para cualquier persona, sea cual sea su nivel de practica deportiva.

¢ES APTO PARA MUJERES?

Por supuesto, tanto hombres como mujeres de todas las edades pueden comenzar a realizar un
entrenamiento funcional.

¢SIRVE PARA ADELGAZAR?

Se puede quemar grasa con el entrenamiento funcional, asi que combinado con una dieta alimenticia para
adelgazar es posible perder peso.

ORIGENES MODERNOS DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

El entrenamiento funcional tiene su origen en las técnicas de médicos especialistas que empleaban para
rehabilitar las lesiones y cirugias de sus pacientes. De hecho, Bethe (1930) y Hughes (1957) demostraron
gue, ante las amputaciones, la motricidad locomotora basica no se obstaculiza.

Con el paso de los afios muchas personas han aportado su grano de arena en el desarrollo del ejercicio
funcional, como Mike Boyle (Strength & Conditioning), quien ha desarrollado un sistema muy complejo
aplicable a cualquier tipo de persona, ya sean atleta o personas sedentarias.
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EL METODO PILATES COMO PARTE DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Por otro lado, no podemos olvidarnos al método Pilates. El pilates es un sistema de entrenamiento fisico y
mental creado a principios del siglo XX por Joseph Hubertus Pilates, quien lo ide6 basandose en su
conocimiento de distintas especialidades como gimnasia, traumatologia y yoga; uniendo el dinamismo y la
fuerza muscular con el control mental, la respiracién y la relajacién.

Este método persigue, no solo la mejora de la postura corporal o el desarrollo de la estabilidad a través de
los muasculos centrales, también la disminucion del estrés, la mejora de la amplitud de movimiento o el
desarrollo de un mayor control motriz.

En base a esto que acabamos de analizar, el entrenamiento funcional no sé6lo debemos entenderlo
solamente como la realizacién de ejercicios 0 movimientos multiarticulares.

Esto no seria del todo correcto, ya que, para obtener la funcionalidad 6ptima en un ejercicio poliarticular,
por ejemplo, una sentadilla, serd necesario que algunos grupos musculares encargados de favorecer la
estabilidad del tronco y la cadera en ese movimiento (como el transverso, cuadrado lumbar o el gluteo
medio) se fortalezcan, en algunos casos, de forma analitica.

Esto favorecera un movimiento de calidad, prevendra la aparicion de descompensaciones y minimizara el
riesgo de lesién en ese ejercicio.

DIFERENTES SISTEMAS DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Ahora bien, existen diferentes sistemas de entrenamiento funcional. No todos lo enfocan de la misma forma
o tienen la misma metodologia de rutinas de entrenamiento funcional. A continuacién, expondremos los
mas conocidos, en qué consisten y sus caracteristicas principales.

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL AMERICANO

Es una técnica de entrenamiento que incluye ejercicios de diferentes modalidades deportivas al mismo
tiempo, tales como la halterofilia, el entrenamiento metabdlico o el gimnastico.

El objetivo es exponer a la persona a tantos escenarios y combinaciones de movimientos como sea posible
para lograr el desarrollo de capacidades fisicas y habilidades humanas y conseguir que se sepa
desenvolver ante situaciones imprevisibles.

PALEOTRAINING

El PaleoTraining busca reproducir los movimientos y la dieta que el ser humano ha realizado a lo largo del
periodo Paleolitico, una época que abarca desde hace dos millones de afios hasta hace 10.000.

Este entrenamiento reproduce asi los patrones de ejercicio de este periodo utilizando el cuerpo como carga
0 mas bien autocarga a través de movimientos como saltar, empuijar, trepar, levantarse o desplazarse.
Movimientos todos ellos que tienen coherencia para el organismo y cuyo objetivo no es generar musculo
sino tenerlo preparado para su uso.
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BOOT CAMP

El Boot Camp es un tipo de entrenamiento inspirado en la preparacion fisica de los militares americanos.
Con el paso del tiempo, este se adapt6 para dirigirlo a la poblacién general.

El objetivo que persigue el Boot Camp es el desarrollo de todas las capacidades fisica, pérdida de peso y
tonificacién, gran consumo calorico por sesion..., esto lo consigue con unas pausas muy cortas que
permiten mantener la frecuencia cardiaca alta, acelerando el metabolismo. Una de sus premisas es
“conseguir resultados en un corto periodo de tiempo”.

Generalmente se realiza al aire libre, con equipamientos e implementos basicos, combinando ejercicios
aerdbicos como saltar la cuerda, correr o sortear obstaculos, con otros de fuerza como pueden ser flexiones
de brazos, sentadillas, arrastres, lanzamientos de balones medicinales, subir la cuerda, etc.

CALISTENIA

La Calistenia es un sistema de ejercicio fisico en el cual el interés esté en realizar movimientos armoénicos
y coordinados que involucran diferentes grupos musculares.

El objetivo es la adquisicion de gracia y belleza en el ejercicio, mas que el incremento de la masa muscular
o el desarrollo de la fuerza méxima.

El resto de los sistemas de entrenamiento funcional que hemos mencionado como el entrenamiento
funcional americano, el Paleotraining o el BootCamp incluyen ejercicios calisténicos como las dominadas
o el pino.

ACTIVIDAD:

Realizar resumen o sintesis

Realizar un mapa conceptual de la lectura

Realiza una historieta de 10 cuadros de la importancia del entrenamiento funcional
Da tu opinién sobre la importancia del entrenamiento funcional

Planea una sesion de entrenamiento para un amigo

Escribe como utilizarias esta modalidad de entrenamiento y en qué momento de la semana lo
puedes ejecutar

7. Realiza 3 ejemplos de ejercicio funcional que puedes realizar en tu casa.

8. ¢Desde qué edad se puede comenzar el ejercicio?

9. Realiza un ensayo de una hoja sobre el entrenamiento deportivo

10. Realizar un baile del género que le toco al grado de UN MINUTO Y MEDIO

S



