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Entrenamiento Funcional

• Un principio importante de la ciencia del ejercicio que pone de manifiesto las limitaciones del
enfoque basado en el trabajo de articulaciones o músculos aislados es el principio de la adaptación
específica a las exigencias impuestas (AEEI).

• El principio de la AEEI demuestra que las mejoras del entrenamiento son específicas del movimiento
entrenado. En consecuencia, todo movimiento aislado que se entrene de forma repetitiva no
conllevará necesariamente una transferencia de beneficios a las tareas funcionales, mientras que si se
entrena la capacidad de movimiento o las posibilidades de movimiento fundamentales, habrá una
mayor transferencia de beneficios, como la mejora del rendimiento deportivo y la prevención de
lesiones

Emery CA y Meeuwisse WH. The effectiveness of a neuromuscular prevention strategy to reduce injuries in youthsoccer: a
cluster-randomised controlled trial. Br J Sports Med 2010;44:555-562.
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• La rehabilitación clínica de trastornos musculoesqueléticos también se ha centrado
tradicionalmente en la prescripción de ejercicios repetitivos aislados.

• Este enfoque ha evolucionado en las dos últimas décadas para dar más énfasis al control motor y a
las actividades funcionales

• Existen paralelismos tanto en el campo de la rehabilitación como en el del entrenamiento, donde
se ha producido una evolución y un mayor énfasis en el control motor, al mismo tiempo que un
menor hincapié en el aislamiento de articulaciones y músculos individuales

Entrenamiento Funcional
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Del entrenamiento analítico al entrenamiento Funcional

Tradicionalmente

Evolución

Entrenamiento más funcional:
• Movimientos  Multi-articulares y multi-planares
• Patrones de movimientos, (tracciones, empujes, giros, 

sentadillas, zancadas, etc…)
• Control en la velocidad de ejecución del movimiento
• Flujo de movimientos libres (NO segmentados)
• Movimientos rítmicos (NO descoordinados)

Movimientos analíticos, aislados de articulaciones 
específicas, (flexo-extensión de codo, de rodilla, de 
hombro)

4



9/4/23

3

copyright Transición Actividad Deportiva SL; queda prohibida su reproducción total o parcial sin permiso del autor 5

Entrenamiento Funcional

Entrenar  Movimientos  NO  Músculos

Si entrenamos músculos, nos olvidamos de los movimientos. Pero si entrenamos 
los movimientos, nunca nos olvidaremos de los músculos. 

¿Es coherente plantear un ejercicio en función del o los músculos que queremos 
que trabajen? 
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Planificación del Entrenamiento

Objetivos: 
• General: 

o Readaptación funcional del individuo para las ABVD, actividad profesional y actividad física.
o Mejorar la calidad de vida de vida                 Mejor percepción de salud y bienestar.

• Específicos: 
o Readaptación funcional del CALP
o Prevenir disfunciones abdómino-lumbo-pélvicas
o Aumentar la eficacia neuromuscular
o Mejorar las Capacidades Físicas Básicas (fuerza, resistencia, velocidad, agilidad y flexibilidad) y las 

Cualidades Motrices (coordinación y equilibrio).
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Periodización

Fase I: Activación

Objetivo: “Despertar” la respuesta coordinada del CALP

Ejercicios: básicos, posiciones más bien estables, patrones de movimientos sencillos

Trabajo:

• Series de ejercicios: 3-5 series; 8-15 repeticiones

• Circuitos de ejercicios: 3-5 vueltas; 3-6 ejercicios; 10-15 repeticiones

Trabajo cardiovascular: sin impacto (elíptica, remo, bici, natación)
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Periodización
Fase II: Estimulación

Objetivo: estimular la respuesta del CALP en situaciones progresivamente más complejas.

Ejercicios: posiciones progresivamente más inestables, patrones de movimientos 
progresivamente más complejos

Trabajo:
• Series de ejercicios: 3-5 series; 8-15 repeticiones???

• Circuitos de ejercicios: 3-5 vueltas; 3-6 ejercicios; 10-15 repeticiones???

• TABATA

• AMRAP (As Meny Repetition As PoSsible)

• EMOM (Every minute on the minute)

Trabajo cardiovascular: sin impacto (elíptica, remo, bici, natación)
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Periodización
Fase III: Readaptación. (FORMACIÓN MÉTODO TAD II)

Objetivo: adaptar la respuesta del CALP a situaciones profesionales o deportivas específicas.

Ejercicios: posiciones progresivamente más inestables, patrones de movimientos 
progresivamente más complejos, PROGRESION GESTO DEPORTIVO

Trabajo:

• Series de ejercicios: 3-5 series; 8-15 repeticiones???

• Circuitos de ejercicios: 3-5 vueltas; 3-6 ejercicios; 10-15 repeticiones???

• TABATA

• AMRAP (As Many Repetitions As Possible)

• EMOM (Every minute on the minute)

Trabajo cardiovascular: sin impacto (elíptica, remo, bici, natación), con impacto si la adaptación 
deportiva lo requiere.
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PROGRESIÓN DE EJERCICIOS
PLANIFICACIONES
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Tiempo total transcurrido entre 
la sesión 1 y la 8: de 5 a 8 meses
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Planificación 1. Técnica de ejecución 
y posiciones básicas
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Sesión 1. Planificación 1

1. Toma de conciencia para entender los tres elementos de la técnica del
Método TAD: pelvis neutra, estímulo plantas de los pies/elongación y
espiración wf.

2. Aprendizaje de la técnica en las posiciones básicas: supino, lateral,
cuadrupedia, sedestación y bipedestación
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Planificación 2. Incorporar movimiento

17

copyright Transición Actividad Deportiva SL; queda prohibida su reproducción total o parcial sin permiso del autor 18

18



9/4/23

10

copyright Transición Actividad Deportiva SL; queda prohibida su reproducción total o parcial sin permiso del autor 19

Planificación 3 hasta la 8.
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Planificación 3
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Planificación 4
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Planificación 4
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Planificación 5
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Planificación 5
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Planificación 6
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Planificación 6
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Planificación 7
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Planificación 7
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Planificación 8
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Planificación 8
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Planificación 8
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muchas gracias
www.metodotad.com
info@metodotad.com
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