




























































































































































































































































































































































































































































































Programas para mejorar el rendimiento 237 

Fútbol americano 

El fútbol americano es uno de los pocos deportes que no se juega todo el año y requiere un 
buen programa de carrera i.nterválica fuera de temporada. Los jugadores de fú tbol americano 
deberían correr, n o hacer bicicleta n i circuitos. La práctica del fú tbol americano es exigente, y 
correr antes de que empiecen los en trenamientos de p retemporada prepara mejor al jugador 
para enfrentarse a dicho reto. Estoy convencido de que el aumento de lesiones en la NFL 
tiene una correlación directa con un menor número de actividades de equipo organizadas y 
p or tanto, una reducción en los días de acondicionamiento y de correr fuera de temporada. 

Hockey sobre hielo 

El hockey sobre hielo h a pasado de ser un depon e como el fútbol americano , con una tem­
p orada y una época de descanso claramente distinguibles, a un deporte como el baloncesto, 
cuya temporada dura prácticamente el año entero. Aunque deje de haber partidos, cada vez 
más jugadores tienden a seguir sobre los patines duran te gran parte del verano disputando 
torneos independientes y trabajando la técnica y la potencia. A mí me gusta que nuestros 
jugadores de hockey corran cuando están fuera de temporada para sacarlos de la p osición 
«en cuclillas del patinadon> y estiren la parte anterior de las caderas. Sin embargo, fuera de 
temporada no les p ido que corran y patinen en el mismo día, así que acabamos haciendo 
más trabajo de bicicleta del que me gustaría. 

Mantén a los jugadores de hockey alejados de las bicicletas de spinning que fomentan la 
postura flexionada de ese d eporte. A mí me encantan las Airdyne y las Assault AirBikes para 
el hockey porque la resistencia se ajusta automáticamente, añaden un componente de tren 
superior al ejercicio (similar a correr o palinar) y fomentan una posición más erguida. 

Lucha y deportes de combate 

El acondicionamiento para la lucha y otros dep ortes de combate puede ser complicado debido 
a la naturaleza intensa de los entrenamientos. A menudo, estos dep ortes exigen unos p esos 
determinados y los deportistas intentarán emplear el ejercicio en lugar de la dieta para redu­
cir su peso y cumplir con los parámetros exigidos. Además, estos depones son relativamente 
únicos en cuanto a que el descanso entre periodos es menor que el p eriodo en sí. Esto se des­
cribe como una proporción negativa de descanso respecto al trabajo . Los atletas de deportes 
de combate obtendrán la mayor parte de su acondicion amiento p or medio de la práctica en 
sí y deberían usar la cabeza al realizar ejercicios de acondicionamiento adicionales para «dar 
el peso». 

Atletas multideporte de instituto 

Los atletas multideporte deberían limitarse a correr cuando no estén en temporada de com­
petición, si es que tienen una época fuera de temporada. Es raro que los atletas compitan en 
más de dos deportes, así que deberían disfrutar de, al menos, un descanso real entre tempo­
radas. No obstante, la mayor p arte de los deportistas de institu to continúan realizando su 
deporte favorito durante todo el año. Estos deportistas necesitan un equilibrio apropiado 
entre descanso y trabajo duran te la época del año en que no estén compitiendo. Pero esos 
deportistas suelen estar muy motivados y ser extremadamente activos, y esa es la razón por 
la que siempre les digo a los entrenadores que pregunten a sus atletas: «¿Qué más estás p la­
neando hacer hoy?». 

CONCLUSIONES SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO 
La mayoría de los deportes tienen muchas más similitudes que diferencias. Hay diferencias 
obvias, pero lo que la mayoría de los deportes tienen en común son las destrezas claves de 
aceleración, deceleración y cambio d e dirección . Ya seas un jugador de fútbol americano o 
un patinador artís tico, estas destrezas son esenciales. Para mejorar el acondicionamiento y, 



a la vez, reducir el riesgo de sufrir lesiones, los programas de acondicionamiento deben en­
trenar la aceleración, la deceleración y los cambios de dirección. Además, debes pensar más 
allá. Las tablas de deslizamiento y los chalecos lastrados son dos herramientas no tan obvias 
que ayudan a hacer programas de acondicionamiento tanto específicos para cada deporte 
como, lo que es más importante, específicos para el movimiento. 

Las siguientes tablas de movimiento demuestran cómo se organiza el segmento que no 
es entrenamiento de fuerza en un programa. 

REFERENCIAS 
Poliquin , C. 1988. Variety in strength training. Science Periodical on Research and Technology in 
Sport. 8 (8): 1-7. 

Tabla 11 .1 O Fase 1 de movimiento en verano. 

Movimiento lineal (días 1 y 3) 1 Movimiento lateral (días 2 y 4) 

RODAR Y RESPIRAR (1 O A CADA LADO) 1 

Glúteos y rotadores de cadera Glúteos y rotadores de cadera 

lsquiotibiales lsquiotibiales 

Pantorrillas Pantorrillas 

Zona baja (lumbar) y alta de la espalda Zona baja (lumbar) y alta de la espalda 

Parte posterior del hombro Parte posterior del hombro 

Aductores y cuádriceps Aductores y cuádriceps 

Respiración supina con rodillas dobladas Respiración supina con rodillas dobladas 

CIRCUITO DE ESTIRAMIENTO (5 RESPIRACIONES A CADA LADO) 
1 

90/90 rotación externa e interna de cadera 90/90 rotación externa e interna de cadera 

Flexión de cadera con cajón Flexión de cadera con cajón 

Balanceo de aductores Balanceo de aductores 

Spidenman alterno Spiderman alterno 
1 

CORRECTIVOS (1 O A CADA LADO) 
Rotación de columna torácica en cuadrupedia Deslizamiento supino por el suelo 

Descenso de pierna Descenso de pierna 

ACTIVACIÓN 1 

Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 1 O Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 1 O 
segundos) segundos) 

Rotación externa e interna con minibanda (5 de cada Andar con mini banda (1 O de cada lado) 
lado) 

Sentadilla con minibanda (1 Ox) -

PREPARACIÓN AL MOVIMIENTO 1 

Paso de oso Movilidad de tobillo semiarrodillado (1 o de cada lado) 

Oruga o gusano (inchworm) Sentadilla con el propio peso corporal 

Abrazo de rodillas Sentadilla split y mantener contracción isométrica 5 
segundos (5 de cada lado) 

Rotación de pierna Sentadilla lateral (5 de cada lado) 

Zancada inversa a estiramiento de isquiotibiales Sentadilla rotatoria (5 de cada lado) 

Peso muerto con una sola pierna y pierna recta (5 de Peso muerto con una sola pierna y pierna recta (5 de 
cada lado) cada lado) 
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Movimiento lineal (días 1 y 3) 1 Movimiento lateral (días 2 y 4) 

TÉCNICA DE MOVIMIENTO J 

Andar con piernas rectas Marcha lateral 

Skip con piernas rectas Skip lateral 

Correr levantando las rodillas Skip cruzando la pierna por detrás 

Talones a los glúteos Skip cruzando la pierna por delante 

Andar levantando las rodillas Shuffle 

Skip lineales (20 metros) Cario ca 

- Cuadrupedia lateral 

1' .• 
.... l o., ...... . ........... 

1 ••• J •• ".. .. .. • 1. 

Día 1 Esprint semiarrodillado Shuffle abierto + clavar, hacia delante y hacia atrás 

Día 3 Inclinarse, caer y correr Cruce por delante, hacia delante y hacia atrás 

Cruce por detrás, hacia delante y hacia atrás 

Dentro-dentro-fuera-fuera, hacia delante y hacia atrás 

Tijeras, derecha e izquierda 

¡.,., •• • ·~utt:•~=•~=•• 1 
Cruce por encima y clavar 

( PLIOMETRÍA 
Día 1 Salto a cajón, 3x5 Día 2 Hop de valla baja con 1 

pierna, 3x3 derecha e 
izquierda (medial-lateral) 

Día 3 Hop de valla con 1 pierna, Día 4 Bound lateral y clavar, 3x5 
3x5 derecha e izquierda de cada lado 

1 
BALON MEDICINAL 1 

Pase de pecho en bipedestación, 3x1 O Lanzamiento por encima de la cabeza en bipedestación, 
3x10 (a la x más alta de la pared) 

Slam por encima de la cabeza en bipedestación, 3x1 O Tiro lateral en bipedestación, 3x5 de cada lado 

DESPUÉS DEL LEVANTAMIENTO 1 
1~ ,.,.,. .... 

llllllll.IIfA:t:r:J:OJ ~\lillllll ll!llll!=lllll:Ulll 1 
Días 1+3 Marcha dura con trineo Trineo con paso cruzado por encima 2/3/3 (ida y vuelta) 

(1 O m) 4/5/6 total 

Día 1 Carrera continua sobre 
hierba 1 0/12/14 

Día3 Carrera continua sobre Tabla de deslizamiento 20 toques 6/7/8 
hierba 10/12/14 

Turno del entrenador Bicicleta aérea 1,6 km 
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Tabla 11 .11 Fase 2 de movimiento en verano. 

Movimiento lineal (días 1 y 3) 1 Movimiento lateral (días 2 y 4) 

RODAR Y RESPIRAR (1 O A CADA LADO) 1 

Glúteos y rotadores de cadera Glúteos y rotadores de cadera 

lsquiotibiales lsquiotibiales 

Pantorrillas Pantorrillas 

Zona baja (lumbar) y alta de la espalda Zona baja (lumbar) y alta de la espalda 

Parte posterior del hombro Parte posterior del hombro 

Aductores y cuádriceps Aductores y cuádriceps 

Respiración supina con rodillas dobladas Respiración supina con rodillas dobladas 

1 CIRCUITO DE ESTIRAMIENTO (5 RESPIRACIONES A CADA LADO) ~ 
90/90 rotación externa e interna de cadera 90/90 rotación externa e interna de cadera 

Flexión de cadera con cajón Flexión de cadera con cajón 

Balanceo de aductores Balanceo de aductores 

Spiderman alterno Spiderman alterno 

1 CORRECTIVOS (1 O A CADA LADO) 1 

Rotación de columna torácica en cuadrupedia Deslizamiento supino por el suelo 

Descenso de pierna Descenso de pierna 
1 ACTIVACIÓN 1 

Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 1 O Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 10 
segundos) segundos) 

Rotación externa e interna con minibanda (5 de cada Andar con minibanda (1 O de cada lado) 
lado) 

Sentadilla con minibanda (10x) -

1 PREPARACIÓN AL MOVIMIENTO 
1 

Paso de oso Movilidad de tobillo semiarrodillado (1 O de cada lado) 

Oruga o gusano (inchworm) Sentadilla con el propio peso corporal (1 O x) 

Abrazo de rodillas Sentadilla splity mantener contracción isométrica 5 
segundos (5 de cada lado) 

Rotación de pierna Sentadilla lateral (5 de cada lado) 

Andar dando zancadas hacia atrás con estiramiento de Sentadilla rotatoria (5 de cada lado) 
isquiotibiales 

Peso muerto con una sola piema y pierna recta Peso muerto con una sola pierna y pierna recta (5 de 
cada lado) 

~. TÉCNICA DE MOVIMIENTO J 
Andar con piernas rectas Skip lateral 

Skip con piernas rectas Skip cruzando la pierna por detrás 

Correr levantando las rodillas Skip cruzando la pierna por delante 

Talones a los glúteos {con rodillas) Shuffle 

Andar levantando las rodillas Carioca 

Skip lineal (20 metros) Cuadrupedia lateral 
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' 

Día 1 

Día 3 

Día1 

Día3 

Salida con 2 puntos de 
apoyo 

Dejar caer una pelota 

Shuffle rápido + clavar, hacia delante y hacia atrás 

Ritmo 1-2-3, hacia delante y hacia atrás 

Cruce por encima y clavar, hacia delante y hacia atrás 

Ancho dorsal, dentro-dentro-fuera-fuera, hacia delante 
y hacia atrás 

Tijeras, derecha e izquierda 

Cruce por encima y clavar a esprint 

PLIOMETRIA 
Salto de valla y clavar, 3x5 Día 2 

Hop de valla a 1 pierna con Día 4 
minibote, 3x5 derecha e 
izquierda 

BALÓN MEDICINAL 

Hop de valla baja a 1 
pierna, 3x3 derecha e 
izquierda (medial-lateral) 
con minibote 

Bound de 45 grados y 
clavar, 3x5 derecha e 
izquierda 

Pase de pecho en bipedestación, 3x10 Lanzamiento por encima de la cabeza en posición 
escalonada, 3x5 de cada lado (a la x más alta de la 
pared) 

Sta m por encima de la cabeza en bipedestación, 3x 1 O Tiro lateral con paso, 3x5 de cada lado 

DESPUtS DEL LEVANTAMIENTO 
[""'""···~ l ll.llilllll lllill lltllll ll:lll(l 

Días 1+3 Marcha dura con trineo Trineo con paso cruzado por encima, 3 (ida y vuelta) 
(1 O m) 6 (total) 

Día1 Carrera de ida y vuelta de Tabla de deslizamiento 30-60 s 6/7/8 
150 metros 3/4/5 

Día3 Turno del entrenador 

Carrera continua sobre Bicicleta aérea 1 ,6 km 
hierba 
12/14/16 

J 
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Tabla 11.12 Fase 3 de movimiento en verano. 

Movimiento lineal (días 1 y 3) 1 Movimiento lateral (días 2 y 4) 

RODAR Y RESPIRAR (1 O A CADA LADO) 1 

Glúteos y retadores de cadera Glúteos y retadores de cadera 

lsquiotibiales lsquiotibiales 

Pantorrillas Pantorrillas 

Zona baja (lumbar) y alta de la espalda Zona baja (lumbar) y alta de la espalda 

Parte posterior del hombro Parte posterior del hombro 

Aductores y cuádriceps Aductores y cuádriceps 

Respiración supina con rodillas dobladas Respiración supina con rodillas dobladas 

1 CIRCUITO DE ESTIRAMIENTO (5 RESPIRACIONES A CADA LADO) ¡ 
90/90 rotación externa e interna de cadera 90/90 rotación externa e interna de cadera 

Flexión de cadera con cajón Flexión de cadera con cajón 

Balanceo de aductores Balanceo de aductores 

Spiderman alterno Spiderman alterno 

CORRECTIVOS (1 O A CADA LADO) 
1 

Rotación de columna torácica en cuadrupedia Deslizamiento supino por el suelo 

Descenso de pierna Descenso de pierna 
1 ACTIVACIÓN ! 

Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 1 O Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 1 O 
segundos) segundos) 

Rotación externa e interna con mini banda (5 de cada Andar con minibanda (1 O de cada lado) 
lado) 

Sentadilla con minibanda (1 Ox) -

1 PREPARACIÓN AL MOVIMIENTO 1 

Paso de oso Movilidad de tobillo semiarrodillado (1 O de cada lado) 

Oruga o gusano (inchworm) Sentadilla con el propio peso corporal (1 Ox) 

Abrazo de rodillas Zancada hacia delabnte (5 de cada lado) 

Rotación de pierna Zancada lateral (5 de cada lado) 

Andar dando zancadas hacia atrás con estiramiento de Zancada rotatoria (5 de cada lado) 
isquiotibiales 

Peso muerto con una sola pierna y pierna recta Peso muerto con una sola pierna y pierna recta (5 de 
cada lado) 

l TÉCNICA DE MOVIMIENTO 1 

Andar con piernas rectas Skip lateral 

Skip con piernas rectas Skip cruzando la pierna por detrás 

Correr levantando las rodillas Skip cruzando la pierna por delante 

Talones a los glúteos (con rodillas) Shuffle 

Andar levantando las rodillas Carioca 

Skip lineal (20 metros) Cuadrupedia lateral 
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Día 3 

Día 1 

Día 3 

Días 1+3 

Día 1 

Día3 

Esprint con discos 

Persecución por parejas 

Cruce por encima, hacia delante y 

Tijeras, derecha e izquierda 

PLIOMETRIA 
Día 2 

Día4 

Hop de valla baja a 1 
pierna, 3x3 derecha e 
izquierda (medial-lateral) 

Bound de 45 grados con 
minibote, 3x5 derecha e 
izquierda 

BALÓN MEDICINAL 
Lanzamiento por encima de la cabeza dando un paso, 
3x5 de cada lado (a la x más alta de la pared) 

Tiro lateral con paso, 3x5 de cada lado 

DESPUÉS DEL LEVANTAMIENTO 

Esprint con trineo, 6x 

Carrera de ida y vuelta de 
300 metros, 2/3/3 

Carrera de ida y vuelta de 
150 metros, 1/0/1 

Carrera continua sobre 
hierba, 16x 

l 1 • 1 , .. • 

Trineo con paso cruzado por encima, 3x (ida y vuelta) 

Tabla de deslizamiento 30-60 seg 6/7/8 

Bicicleta aérea 1 ,6 km 
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Tabla 11 .13 Fase 4 de movimiento en verano. 

Movimiento lineal (días 1 y 3) 1 Movimiento lateral (días 2 y 4) 

RODAR Y RESPIRAR (1 O A CADA LADO) J 
Glúteos y rotadores de cadera Glúteos y rotadores de cadera 

lsquiotibiales lsquiotibiales 

Pantorrilla Pantorrilla 

Zona baja (lumbar) y alta de la espalda Zona baja (lumbar) y alta de la espalda 

Parte posterior del hombro Parte posterior del hombro 

Aductores y cuádriceps Aductores y cuádriceps 

Respiración supina con rodillas dobladas Respiración supina con rodillas dobladas 

1 CIRCUITO DE ESTIRAMIENTO (5 RESPIRACIONES A CADA LADO) 1 
90/90 rotación externa e interna de cadera 90/90 rotación externa e interna de cadera 

Flexión de cadera con cajón Flexión de cadera con cajón 

Balanceo de aductores Balanceo de aductores 

Spiderman alterno Spiderman alterno 

CORRECTIVOS (1 O A CADA LADO) J 
Rotación de columna torácica en cuadrupedia Deslizamiento supino por el suelo 

Descenso de pierna Descenso de pierna 

ACTIVACIÓN J 
Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 10 Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 1 O 
segundos) segundos) 

Rotación externa e interna con minibanda (5 de cada Andar con mini banda (1 O de cada lado) 
lado) 

Sentadilla con minibanda (1 Ox) -

PREPARACIÓN AL MOVIMIENTO J 
Paso de oso Movilidad de tobillo semiarrodillado (1 O de cada lado) 

Oruga o gusano (inchworm) Sentadilla con el propio peso corporal (1 Ox) 

Abrazo de rodillas Zancada hacia delante (5 de cada lado) 

Rotación de pierna Zancada lateral (5 de cada lado) 

Zancada inversa a estiramiento de isquiotibiales Zancada rotatoria (5 de cada lado) 

Peso muerto con una sola pierna y pierna recta Peso muerto con una sola pierna y pierna recta (5 de 
cada lado) 

1 TÉCNICA DE MOVIMIENTO 1 

Andar con piernas rectas Skip lateral 

Skip con piernas rectas Skip cruzando la pierna por detrás 

Correr levantando las rodillas Skip cruzando la pierna por delante 

Talones a los glúteos Shuffle 

Andar levantando las rodillas Cario ca 

Skip lineal (20 metros) Cuadrupedia lateral 
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Movimiento lineal (días 1 y 3) 1 Movimiento lateral (días 2 y 4) 

-[E~9~1era(día2) 
Día 1 

Día 3 

Día 1 

Día 3 

Esprint con discos 

Salida con flexión 
Shuff/e rápido + clavar, hacia delante y hacia atrás 

Ritmo 1-2-3, hacia delante y hacia atrás 

Giro de cadera, hacia delante y hacia atrás 

Lateral, dentro-dentro-fuera-fuera, hacia delante y hacia 
atrás 

Esprint cruzando por encima y vuelta 

PLIOMETRIA 
Salto de valla continuo 
(3x5) 

Día 2 

Hop de valla continuo a 1 Día 4 
pierna (3x5 de cada lado) 

BALÚN MEDICINAL 

Hop de valla baja continuo 
a 1 pierna (3x3 de cada 
lado) (medial-lateral) 

Bound lateral continuo 
(3x5 de cada lado) 

......----'----; 

Pase de pecho en posición de salida para esprint (3x 1 O) Lanzamiento por encima de la cabeza dando un paso 
(3x5 de cada lado) (a la x más alta de la pared) 

Días 1+3 

Día 1 

Día 3 

Marcha dura con trineo (1 O Trineo con paso cruzado por encima, 3x (Ida y vuelta) 
m) 6x (total) 

Carrera de Ida y vuelta de Tabla de deslizamiento 30-60 seg 6/7/8 
300 metros, 2/3/3 

Carrera de ida y vuelta de Bicicleta aérea 1,6 km 
150 metros, 1/0/1 

Carrera continua sobre 
hierba, 12/14/16 
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Tabla 11.14 Fase 1 de movimiento en invierno. 

Respiración supina con 
deslizamiento por el suelo 1 Ox 

Glúteos y rotadores de cadera 

Zona alta de la espalda 

Zona lumbar + cuadro lumbar 

Parte posterior del hombro 

Aductores y cuádriceps 

Estiramiento de isquiotibiales con 
descenso de pierna asistido 

Estiramiento de flexores de cadera 
a cajón x 1 O respiraciones (cajones 
bajos) 

Rotación de cadera con cuña 
( wedge) x 1 O respiraciones 

Spiderman activo 

Balanceo activo de aductores con 
respiración 

Levantamiento bilateral de cadera 
y mantener la contracción 3 x 1 O 
seg (exhalar) 

Rotación externa con circuito de 
minibandas y mantener contrac­
ción isométrica izq./dcha./bilat: x 
1 O seg + 1 O reps. 

Mantener contracción a una sola 
pierna 2 x 1 O seg cada lado (sin 
banda) 

Paso de oso 

Oruga o gusano (inchworm) 

Cuadrupedia de oso lateral 

Rodilla al pecho 

Rotación de pierna 

Talones a glúteos 

Peso muerto con una sola pierna 
estirando el brazo 

Andar dando zancadas hacia atrás 
con estiramiento de isquiotibiales 

De andar a skipcon rodillas altas 

Skip lateral 

Correr levantando las rodillas 

Levantar talones 

Andar con piernas rectas 

Skip con piernas rectas 

Pedaleo hacia atrás 

Correr hacia atrás 

Respiración supina con 
deslizamiento por el suelo 1 Ox 

Glúteos y rotadores de cadera 

Zona alta de la espalda 

Zona lumbar+ cuadrado lumbar 

Parte posterior del hombro 

Aductores y cuádriceps 

Estiramiento de isquiotibiales con 
descenso de pierna asistido x 1 O 
de cada lado 

Estiramiento de flexores de cadera 
a cajón x 1 O respiraciones (cajones 
bajos) 

Rotación de cadera con cuña 
(wedge) x 10 respiraciones 

Spiderman activo 

Balanceo activo de aductores con 
respiración 

Movilidad de tobillo en bipedesta­
ción x 1 O de cada lado 

Swings de pierna x 15 de cada 
lado 

Sentadilla split isométrica 5 + 5 
sentadilla split 

Sentadilla lateral x 5 de cada lado 

Sentadilla rotatoria x 5 de cada 
lado 

Peso muerto con una sola pierna x 
8 de cada lado 

De andar a skip con rodillas altas 

Skip lateral 

Skip cruzando pierna por delante 

Skip cruzando pierna por detrás 

Shuffle lateral 

Cario ca 

Cuadrupedia lateral 

Shuffle abierto + clavar (hacia 
delante y hacia atrás) 

Cruce por delante (D/A) 

Cruce por detrás (D/ A) 

Dentro-dentro-fuera-fuera (D/A) 



Inclinarse, caer y correr x 3 de 
cada lado 

Día 1: salto a cajón 3x5 

Día 2: escalera con una sola pierna 
1 hop de valla baja 3x5 

Lanzamiento de balón medicinal 
por encima de la cabeza 3x10 

Tiro lateral de balón medicinal 
3x10 de cada lado 

Carrera continua en cinta x8, x1 O, 
x 12 Aumenta inclinación antes 
que velocidad; velocidad nunca 
por encima de 15 km/h 

Principiantes/regresión: carrera 
en colchoneta/andar en cinta si no 
se dispone de suficiente espacio 
de hierba 

Tijeras (dcha/izqda) 

Día 1: hop de valla baja medial/ 
lateral con una sola pierna 3x3 de 
cada lado 

Día 2: bound lateral en el sitio y 
clavar 3x5 de cada lado 

Lanzamiento de balón medicinal 
por encima de la cabeza 3x1 O 

Tiro lateral de balón medicinal 
3x10 de cada lado 

Carrera continua (igual que en 
día 1) 

Tabla de deslizamiento explosiva x 
20 toques totales 
Series de x3, x4, x5 (1 repetición 
cada vez) 
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ÍNDICE TEMÁTICO 
Nota: la ty ten cursiva detrás de los números de página indican fotografias y tablas, respectivamente. 

A calentamiento lineal activo 69, 70-78,71 t, 72(, 73(, 74f. 75f. 
aceleración. Véase entrenamiento de la agilidad; entrenamiento 76{, 77 t. 78{, 115, 115! ' ' 

de la velocidad estiramientos estáticos 57-61, 60(, 61 t, 129, 129! 
acondicionamiento. Véase entrenamiento aeróbico, pruebas Y rodillo de espuma 41, 41 f, 51-54 54-57 54f 55f 56f 57 f. 
activación. Véase también diseño de programas 58 ' ' ' ' ' · 

ejercicios de movimiento 64-69, 65!, 66{, 67 f, 68f, 123-125, cambios de dirección. Véase entrenamiento de la agilidad 
124f, 125f, 145-146, 145{, 146( Cardinale, Marco 37 

enfoque del entrenamiento articulación por articulación 62- cargada. Véase levantamiento oHmpico 
64, 62/, 63t cargadas y arrancadas con una sola pierna 213, 213f 

acumulación, fase de, 219, 220 carioca 85, 85f 
acupresión 52, 53. Véase también rodillo de espuma carrera continua 36, 232, 233 
agilidad con una sola pierna 86, 87 carrera de ida y vuelta 232, 233 
andar con minibanda 117 chalecos y cinturones 41, 48, 168, 238 
andar con piernas rectas 76, 76f chalecos y cinturones lastrados 41, 48, 168, 238 
andar dando zancadas hacia atrás con estiramiento de isquioti- Cherilus, Gosder 122 

biales 73-74, 73f chin-ups 
andar llevando los talones a los glúteos 72-73, 72f, 73f ejercicios de pu/1-down 168, 170-172, 172f 
andar, correr y saltar levantando las rodillas 71, 71 f, 75, 75f equilibrio empuje-tracción 163-166, 164{, 165f 
anillas44, 109, 171,175, 175! evaluaciones y progresiones 28-29, 29{, 167-168, 167(, 
arrancada con mancuerna y un solo brazo 212, 212f 168t, 170, 170f 
arrancada. Véase levantamiento olímpico Chu. Don 188, 190 
articulación glenohumeral 62t, 64, 182-184, 1 83(, 1 84f cinturones de inmersión 41, 48, 168 
AT Sports Flex 44, 44f cinturones y chalecos 41, 48, 168, 238 
atletas multideporte 237 Clark, Mike 52, 53, 124, 131, 188, 200 
aumentar la potencia con el propio peso corporal. Véase entre- Cockrell, Lee 14, 128, 216 

namiento pliométrico columna torácica 
autolíberación miofascial41, 41 f, 51 -57, 54f, 55{, 56{, 57(, 58 movilidad 62, 62t, 64-65, 65! 

B 
baloncesto 37, 63, 85, 85(, 88, 186, 186{, 200, 235-236, 236! 
balones de estabilidad 41-42, 42! 
banda iliotibial 72, 72(, 117-118 
bandas de resistencia 117, 122, 167 
béisbol 29, 30f, 116, 116f, 184, 184{, 204, 236. Véase también 

entrenamiento de la zona media; manguito de los rotadores 
BOSU 44, 64, 179 
botar 198 
bound lateral y clavar 194, 194f. Véase también ejercicios de 

bound de 45 grados 
bounds. Véase entrenamiento pliométrico 
Breslow, Craig 161 
Bruno, Ben 39 

e 
caderas. Véase también entrenamiento de la zona media; entre­

namiento lateral 
activación 147-148, 147{, 148! 
entrenamiento de fuerza 45f, 97, 98, 107, 107{, 119-1 20, 

119{, 120{, 173, 174{, 176-177, 176{, 177! 
estabilidad 18, 113, 1131, 114, 117-118, 176-177. 176{, 

177( 
levantamiento de cadera 123-125, 124{, 125f, 145-146, 

145{, 146! 
mejora de la velocidad 81-82 
movilidad 62-63, 62t, 67-68, 67f, 68f, 102, 102f, 123-124, 

124{, 130 
rodillo de espuma y calentamiento activo 54, 54(, 56, 56{, 61, 

61 f, 71' 71 f, 94, 94{, 116, 116{ 
caja tonta 193. Véase también ejercicios con cajón 
cajones de gomaespuma 191 
calentamiento 

calentamiento lateral activo 43, 43{, 69, 83-86, 83{, 84{, 85{, 
86f 

rodillo de espuma 55, 65 
columna vertebral 

creepy rodillo de espuma 53, 55, 55f 
entrenamiento y necesidades del movimiento 18-19, 62-64, 

62/, 65, 65{, 108, 128, 129, 130, 129f, 130{, 17 4, 17 4f 
progresiones del puente 123-125, 124f, 125{, 145-146, 

145{, 146( 
columpiar las piernas 66, 66f 
condición flsica 204 
consideraciones del entrenamiento con el propio peso corporal 

15,27,37-38,39,122 
contactos. Véase entrenamiento pliométrico 
Cook, Gray 40, 62, 98, 124, 124{, 140, 142, 145-146, 145f, 

149,150 
core, entrenamiento de la zona media. Véase entrenamiento de 

la zona media 
correas de levantamiento 211 
corredores de campo a través 22, 23 
correr hacia atrás 78, 78f 
correr. Véase corredores de campo a través; velocistas; carrera 

continua 
Cosgrove,Aiwyn 57,58 
Creating Magic 14, 128, 216 
creep53-54 
CrossFit 21 1 
cuadrado lumbar 55, 55{, 11 O, 127, 131, 139, 173. Véase tam-

bién espalda; entrenamiento de la zona media 
cuadrupedia lateral, 86, 86f 
curl de piernas 45/, 123-125, 124(, 125f 
curl de piernas con balón de estabilidad 123, 125, 125f 

D 
Dalcourt, Micho! 171 
Davies, Amber 54 
Davies, Clair 54 

24 9 
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déficit bilateral (DBL) 1 02. Véase también entrenamiento del tren 
inferior 

deportistas jóvenes 
entrenamiento del tren superior 168, 170, 172, 172f 
entrenamiento pliométrico 187, 190, 201 
equipamiento necesario y progresión 48-49 

DeRosa, Carl 64, 128 
desórdenes alimenticios 46. Véase también mujeres deportistas 
diafragma 132 
Diagnosis and Treatment of Movement lmpairment Syndrome 128 
dieta 131 
discos y PlateMates 48 
diseñar un programa. Véase diseño de programas 
diseño de programas 

acondicionamiento y especificidad del movimiento 
adaptar el acondicionamiento a cada deporte 23, 24, 218, 

219,233,234,235-237 
periodo de adquisición de la base 36-37, 232-234 
programa de entrenamiento del movimiento 238t-247t 

experiencia y maestría 35-36 
potencia, fuerza y trabajo de la zona media 

componentes y principios 37-39, 47, 130-131, 132, 218-
220, 231 

entrenamiento específico para cada deporte 13, 18-19, 
37, 217-218 

programas de 2 días 230, 230t 
programas de 3 días 227, 227t-230t 
programas de 4 días 220, 221 1-2261 

principios de progresión y variación 37-38, 39, 47, 166 
receta para el plan de entrenamiento 218 

dolor de cuello 63, 172. Véase también ejercicios de pu/1-down 
dominadas 28-29, 29!, 169-172, 169!, 170t, 172f. Véase tam­

bién equilibrio empuje-tracción 

E 
Easy Strength 99, 118 
ejercicio de tijeras 93, 93f 
ejercicio dentro-dentro-fuera-fuera 91 , 91 f 
ejercicio fuera-fuera-dentro-dentro 92, 92f 
ejercicios con cajón 

directrices para el entrenamiento y equipamiento recomenda­
do 187-191 , 192, 193 

ejercicios de jump y hop 192-194, 192f, 193f, 194f 
ejercicios con giro 128, 129-130, 129{, 130f, 131, 176-177, 

177f 
ejercicios con vallas 188, 195-196, 195f, 1 96f, 198, 199 
ejercicios de boundde 45 grados 197, 197!, 198, 199, 199f 
ejercicios de empuje 45t, 177-1 81, 177t, 178f, 179f, 180(, 181f 
ejercicios de escalera cruzando los pies 90, 90f, 94, 94f 
ejercicios de hombro con Sports Flex 182-183, 183f 
ejercicios de hop. Véase entrenamiento pliométrico 
ejercicios de peso muerto 

diferenciar las sentadillas y el peso muerto 98-103, 99f, 1 OOf, 
101 f, 1 02f, 1 03f 

peso muerto andando hacia atrás con las piernas rectas 7 4, 
74f 

peso muerto con barra hexagonal 97, 98, 99, 100f, 108, 108f 
peso muerto con mancuerna con los pies elevados 107 
peso muerto con piernas rectas modificado 451, 99, 1 OOf 
peso muerto con una sola pierna 114, 114f 
peso muerto con una sola pierna y pierna recta 119-120, 

. 119{ 
peso muerto con una sola pierna y pierna recta estirando el 

brazo cruzado por delante del cuerpo 121, 121 t 
peso muerto con una sola pierna y pierna recta estirando el 

brazo hacia delante 68, 68f, 120, 120f 
peso muerto con una sola pierna y pierna recta y un cable con 

peso externo 121-122, 121 f 
peso muerto con una sola pierna y pierna recta y una banda 

con peso externo 122 
peso muerto estilo sumo 100, 101 , 101 f 
peso muerto estilo surno con kett/ebe/197, 98,107, 107f 
peso muerto rumano 45t 
ejercicios de plancha 
progresiones de antiextensión (posición con cuatro puntos de 

apoyo) 133-135, 133f, 134f, 135f 
progresiones de antirrotación (posición con tres puntos de 

apoyo) 137-138,1371, 138f 
progresiones de flexión antilateral (posición con dos puntos 

de apoyo) 139 
reloj en plancha y remo en plancha 138, 138f 

ejercicios de press451, 177-181 , 1771, 1781, 1791, 180{, 181 f 
ejercicios de pu/1-down 168, 170-172, 172f 
ejercicios de salto Uump). Véase entrenamiento pliornétrico; salto 

vertical 
ejercicios de sentadillas 

comparación con el peso muerto 98-1 03, 99!, 1 OOt, 1 01 t, 
102(, 103f 

escala del entrenamiento funcional 45t 
estándares de fuerza 166 
paralelismo con el levantamiento de potencia 1 03-1 05 
sentadilla búlgara 31, 31 t, 45t, 98, 99f, 112, 112t 
sentadilla con el propio peso corporal 97-98, 102-103, 1 02f, 

105,105{ 
sentadilla con salto 214 
sentadilla con una sola pierna 19, 451, 113-114, 1131, 118 
sentadilla frontal 206-207, 2061, 207f 
sentadilla goblet99, 101 ,101 f, 102, 102f, 106-107, 106f 
sentadilla lateral 57, 67t, 83, 83f, 116, 116f 
sentadilla pisto/ 113 
split 31 , 31 f, 45t, 67, 67t, 11 o, 111 t, 119 

ejercicios de shuttle 85, 85f, 88-89, 88t, 89f 
ejercicios de skipping 75, 75t, 77, 77f, 84-85, 84t, 188, 200, 

200f 
ejercicios de tracción. Véase también equilibrio empuje-tracción 

escala del entrenamiento funcional451 
movimiento horizontal173-175, 173f, 17 4t, 175f 
movimiento unilateral176-177, 176t, 177t 
movimiento vertical 167 -172, 1671, 1681, 169f, 1701, 172f 
prevención de lesiones 163-166, 164t, 165t 

ejercicios de zancada 
andar dando zancadas hacia atrás con estiramiento de isquio-

tibiales 73-7 4, 73f 
zancada con tabla de deslizamiento 115-1 16, 115f 
zancada hacia delante 115, 115f 
zancada lateral 116 

ejercicios para el tronco 128-130, 1291, 130f. Véase también 
entrenamiento de la zona rnedia; entrenamiento del tren 
superior 

ejercicios rotatorios 
ejercicios con giro 128, 129-130, 129f, 130f, 131, 176-177, 

177f 
lanzamientos rotatorios 151 , 153, 154-158, 1541, 155t, 

156{, 157f, 158f, 161 
ejercicios y conceptos de cadena posterior 115-116, 115f, 118-

120, 119(, 122 
elevaciones de tronco 127, 131, 148-149, 148f 
encogimientos abdominales (crunches) 451, 127, 131, 148 
enfoque del entrenamiento articulación por articulación 

comprensión 62-64, 621, 63f 
ejercicios de activación 64-69, 65f, 66f, 67 f, 68f, 123-125, 

1241,1251,145-146, 145f, 146{ 
entrenador funcional, máquina 171, 172, 172f 
entrenamiento abdominal. Véase entrenamiento de la zona me­

dia 
entrenamiento aeróbico, pruebas y 22, 23-26, 232, 233. Véase 

también diseño de programas 
entrenamiento basado en máquinas 14, 17, 451 



entrenamiento complejo 219-220 
entrenamiento con balón medicinal 

lanzamientos frontales 151, 160-161 , 1601 
lanzamientos por encima de la cabeza 150-151, 153, 158-

159,1591 
lanzamientos rotatorios 151, 153, 154-158, 154f, 155f, 

156f, 157f, 158f, 161 
usos e instrucciones 40, 40f, 150-152, 151 t, 185 

entrenamiento con tabla de deslizamiento 42-43, 42f, 115-116, 
115{, 123, 125, 136, 136{, 233-234 

entrenamiento con trineo 81 -83 
entrenamiento cruzado 14, 22 
entrenamiento de la agilidad 

calentamiento activo lateral 69, 83-86, 83f, 84f, 85t, 86f 
centrado en cambios de dirección 86, 90, 231, 232, 233, 

234,235 
criterios de la agilidad 86-87 
ejercicios con escalera 43, 43f, 83, 88-94, 88f, 89{, 90f, 91 t, 

92f, 93f, 94f 
programar el entrenamiento del movimiento lateral238t-245t 

entrenamiento de la estabilidad. Véase también entrenamiento 
de la agilidad; entrenamiento de la zona media; entrena­
miento pliométrico; propiocepclón 

entrenamiento de la estabilidad con una sola pierna 15, 117-
118,119-120, 11 9{,176, 176f 

equilibrio 119-120, 119f 
función y enfoque del entrenamiento 15, 17-18, 40, 62-64, 

62t 
entrenamiento de la fuerza excéntrica. Véase entrenamiento de 

la agilidad; levantamiento olímpico; entrenamiento pliomé­
trico 

entrenamiento de la fuerza. Véase entrenamiento de la zona me­
dia; entrenamiento del tren inferior; diseño de programas; 
entrenamiento del tren superior 

entrenamiento de la potencia. Véase entrenamiento con balón 
medicinal; levantamiento olímpico; entrenamiento pliomé­
trico 

entrenamiento de la velocidad 
acondicionamiento para mejorar la velocidad 22-26, 232, 

233 
calentamiento activo lineal 69, 70-78, 71 t. 72f. 73t, 7 4f. 75f, 

76f, 77f, 78f 
mejorar la velocidad lineal 13, 78-83, 80f 
velocidad de pies 43, 43f, 87 

entrenamiento de la zona media (corff¡. Véase también diseño 
de programas 

anatomía y función de la zona media 127-130, 129f, 130{, 
133,137,139 

calentamiento activo 73-7 4, 73f, 86, 86f 
entrenamiento con balón medicinal 150-161, 151!, 154{, 

155{, 156f,157f, 158f, 159f,160f 
levantamiento de cadera 123-125, 124{, 125{, 145-146, 

145f,146f 
levantamiento turco y elevación de tronco 148-150, 148{, 

150{ 
plataforma de deslizamiento y rueda de abdominales 135-

136, 135(, 136f 
progresiones de antiextensión 131, 133-136, 133f, 134f, 

135f, 136{ 
progresiones de antirrotación 131, 137-138, 137f, 138f 
progresiones de leñador y de leñador inverso 140-144, 140f, 

141f,142f, 143f,144f 
progresiones de flexión antilateral 131, 139-140 
progresiones en cuadrupedia 147-148, 147f, 148f 
respiración 131-132 

entrenamiento de los tendones 191-194, 1921, 193f, 194fv. 
Véase también entrenamiento pliométrico 

entrenamiento del tren inferior. Véase también caderas; entrena­
miento pliométrico; diseño de programas 

Índice temát ico 251 

enfoque del entrenamiento articulación por articulación 62, 
62t, 63, 63f 

entender la locomoción 16-17 
entrenamiento de la fuerza bilateral 

déficit bilateral (DBL) 1 02 
diferenciar entre sentadilla y peso muerto 98-103, 99f, 

100f, 101{, 102{, 103{, 108 
ejercicios 97-98, 1 05-109, 1 05f, 1 06f, 1 07f, 1 08f 
paralela entre sentadillas y levantamiento de potencia 1 03-

105 
puente a curf de piernas 123-1 25, 124{, 125f 

entrenamiento de la fuerza unilateral 
ejercicios de estabilidad 117-118 
lógica y beneficios 15, 97, 98, 109-11 O, 122 
progresiones dominantes de cadera 118-121, 119f, 120f, 

121 f, 123-124, 124f 
progresiones dominantes de rodilla 11 0-117, 11 1 f, 112{, 

113{, 114{, 115{, 116f 
escala del entrenamiento funcional para ejercicios 44-45, 45t 
estiramientos y flexibilidad 60, 60f, 102-103, 1 02f 
evaluar la fuerza 30-32, 31 f, 32f 
trabajo de movilidad 66-68, 66f, 67f, 68f 

entrenamiento del tren superior. Véase también entrenamiento 
con balón medicinal; levantamiento olímpico 

articulación por articulación 62, 62t, 63-64 
deportistas corpulentos 30, 178 
ejercicios de press 

básico y progresión 177-179, 177 t, 178f, 179f 
press por encima de la cabeza 180-181 , 180f, 181 f 

entrenamiento ejercicios de tracción 
progresiones de remo 173-177, 173{, 174f, 175f, 176f, 

177f 
tracción vertical 167 -172, 167f, 168t, 169f, 170f, 172f 

escala del entrenamiento funcional para los ejercicios 44-45, 
45t 

pliometría 151, 153, 160-161, 160f 
trabajo de movilidad y estabilidad 64-65, 65f, 68-69, 68f 

entrenamiento funcional, escala del 44-45, 45t 
entrenamiento general 13-20 
entrenamiento lateral 

calentamiento activo 69, 83-86, 83f, 84{, 85f, 86f, 116, 116f 
ejercicios de fuerza 67, 671, 83, 83f, 116, 116f 
ejercicios de potencia 194, 194{, 196, 196{, 197, 197 t. 198, 

199,200{ 
entrenamiento con tabla de deslizamiento 42-43, 42f, 233-

234 
modelos de programas de acondicionamiento 238t-245t 

entrenamiento pliométrico. Véase también entrenamiento con 
balón medicinal; levantamiento olímpico 

directrices y terminología 186, 187-191, 202 
equipamiento e implementos 186, 186{, 191, 195 
fase 1 jumps, hops y bounds con aterrizaje estable 191-194, 

192f, 193f, 194f 
fase 2 jumps, hops y bounds sobre un obstáculo 191, 195-

197, 195f, 196{, 197{ 
fase 3 añadiendo un bote 191, 198 
fase 4 movimientos explosivos, controlados y continuos 199-

200, 199{, 200{ 
mejorar la velocidad y la agilidad 79, 81, 86 
prevención de lesiones de LCA 189, 193, 200-201 

entrenamiento unilateral 
estabilidad 117-118 
lógica y beneficios 15, 97, 98, 1 09-1 1 O, 122 
progresiones dominantes de cadera para la fuerza 118-122, 

119{,120{, 121f 
progresiones dominantes de rodilla para la fuerza 110-117, 

111 f, 112f, 113f, 114f, 115f, 116{ 
zona media 158, 158{ 

envejecimiento 151, 168, 171 -1 72, 172{,187, 203-204, 21 1, 215 
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equilibrio empuje-tracción 163-166, 164t, 165t 
equilibrio. Véase propiocepción; entrenamiento de la estabilidad 
equipamiento para el entrenamiento funcional 40-44, 40f, 41 f. 

42f, 43f, 44{, 48-49, 171, 172, 172(, 185, 186, 187 
equipos de suspensión TRX 44, 109, 171, 175, 175f 
escala del entrenamiento funcional 44-45, 45t 
espalda. Véase también entrenamiento de la zona media· entre-

namiento del tren superior ' 
causas del dolor de espalda 58, 62-64, 62t, 147 
creepy rodillo de espuma 53, 55, 55f 
equilibrio empuje-tracción 163-166, 164t, 165t 
estabilidad y movilidad de la columna 18-19, 62-64, 62t, 65, 

65f, 108,128,129-130, 129{,1 30(, 174,174( 
fuerza individual de cada pierna 109-116, 111 t. 112f, 113{, 

114(, 11 5(, 116f 
levantamiento olímpico 203-204, 205, 205f 
sentadillas y peso muerto 97, 98, 104, 108, 113, 113{, 114, 

114f 
esprints dejando caer una pelota 80f 
estabilidad con una sola pierna 117-1 18 
estabilización pélvica 64, 1 05 1 05f. 109-11 O 113 113f 

114 ' ' ' • ' 
estándares de fuerza 166 
estiramiento estático 57-61, 60f, 61 t 
estiramientos. Véase calentamiento 
estiramientos de ingle 83, 83f, 115, 115f 
estirarse por delante del cuerpo 118 
evaluaciones 

analizar las exigencias del deporte 21 -22, 23-26, 36-37 
pruebas de fuerza funcional 27-32, 29f, 30f, 31 t. 32f 

evaluar la fuerza 27-32, 29f, 30f, 31 t. 32f 
exigencias del deporte 

identificar y mejorar cualidades clave 23-26 36-37 
tipos de deporte y pruebas 21-22 ' 

extensión de piernas 16 

F 
Falsone, Sue 64 
fase de acumulación, 219, 220 
fase de hipertrofia 219, 220 
fase de intensificación 219, 220 
Flatley, Michael 87 
flexibilidad 46, 57-61 , 60f, 61 f Véase también rodillo de espu-

ma; movilidad 
flexiones 30, 43, 45t, 178-179, 178{, 179f 
foam roller41, 41 f, 51-57, 54(, 55{, 56f, 57{, 58 
Francis, Charlie 23, 233 
Friesen, Peter 59 
fuerza individual de cada pierna 109-116, 111 f, 112{, 113f 

114{, 115(, 116{ • 
función de los cuádriceps 16. Véase también calentamiento ac­

tivo lineal 
fútbol 22. 25, 37, 90, 200, 237 
fútbol americano. Véase también manguito de los rotadores· en-

trenamiento con tabla de deslizamiento ' 

G 

entrenamiento del tren inferior 122, 186, 186f 
entrenamiento del tren superior 29, 30f, 165t, 166, 178-179, 

178(, 179{ 
instrucciones y acondicionamiento especifico 25, 41, 85 85f 

161,235 • • 

Gambetta, Vera 14, 15, 79, 80f, 188 
gato-vaca 174, 174f 
gimnasia 21, 190, 215 

glúteos. Véase también entrenamiento unilateral 
ejercicios de activación 147-148, 147{, 1481 
fortalecimiento 118-124, 119f, 120{, 121 f. 124f. 145-146 

145f • ' 
función 63, 117-118 

rodillo de espuma y calentamiento activo 54, 54f 55 55f 
71 ,71f ' • ' 

golf. Véase entrenamiento de la zona media 
Gray, Gary 14, 15, 16, 17, 66, 66f 

H 
hang, posición colgante. Véase levantamiento olímpico 
Harrison, Kayla 19 
Heiden, Eric 234 
híbridos 100, 101, 1 01 f, 1 08, 1 08f 
H1ckel, Zoe 24 
hockey. Véase hockey sobre hierba; hockey sobre hielo 
hockey sobre hielo. Véase también entrenamiento de la zona media 

ejercicios y acondicionamiento 88, 90, 116, 1161 144 144f. 
236-237 ' ' ' 

entrenamiento con tabla de deslizamiento 42-43, 42f, 115-
116,115(, 123,125, 136, 136{, 232 233 234 

exigencias y prevención de lesiones 22-Ú 24.'33, 37,41 
hockey. sobre hierba 37, 88, 90, 11 6, 116{, 144, 144f, 200. 

Vease también entrenamiento de la zona media 
Hodges, Paul 131 
hombro. Véase también entrenamiento del tren superior 

conexión con el dolor de espalda 108, 1 08f 
entrenamiento de las articulaciones escapulotorácica y gle-

nohumeral29, 30{, 44, 86, 86{, 182-184, 183f 184f 
estab!lizadores escapulares 18, 172, 172f, 180, 180f. 182 
func1on y movimiento 18, 62t, 64, 68-69, 68f 
lanzamientos por encima de la cabeza 150-151 153 158-

159 159{ ' ' 
lesiones SB, 63, 163, 164, 169, 169f, 170-172 172f 175 

175{ • • • 

manguito de los retadores 29, 30f, 164, 171, 176, 176f, 182-
184, 183(, 184! 

presspor encima de la cabeza 180-181, 180{, 181 t 
remo Invertido en suspensión 29, 30f, 44 
retractares escapulares 29, 30f, 68-69, 68f, 164, 170 170f 

175, 175{, 182 • ' 
rodillo de espuma 56, 56f 

hop a cajón con una sola pierna 193-1 94. 193{, 194f 
hop lateral a cajón con una sola pierna 194, 194f 
hops de patinaje 194, 194 f 
Hyman, M. 64 

1 
lckey Shuffle 88, 88f 
imagen corporal46, 47 
influencias del atletismo 69, 70, 78, 83, 191. Véase también 

entrenamiento de la velocidad 
lntegrated Trainlng for the New Millenium 53 
lsquiotibiales 

activación 147-148, 147f, 148f 
calentamiento dinámico 73-74, 73f, 74f, 76 76f 77 77f 

78, 78f • . • • 
estiramiento y flexibilidad 60, 60{, 102-103, 1 02f 
fortal~cimien.to 118-122, 119{, 120{, 121 t. 123, 125, 125f 
func1on y les1ones 16, 122, 123 

lwasaki, Omi 66, 66f 

J 
John, Dan 38, 67, 99, 106, 106f, 118, 166,215 
Johnson, Ben 23 
judo 19 
juegos de persecución 81 
jugadores .~e tenis 21, 25-26, 29, 30f, 47, 127, 152, 154. Véase 

tambten entrenamiento de la zona media; manguito de los 
rotado res 

Just Jump System 32 

K 
Kaczmarski, Brad 110-11 1 
kettlebe/1 swings 99, 1 OOf, 187, 214-215, 215f 



Kettiebells From the Ground Up 1 50 
kíppíng (balanceo) 28, 167 
KISS 70 
Klein, Carl1 04 
Knight, Hillary 4 7 
Knott, M. 140 

l 
lacrosse 37. Véase tambíén entrenamiento de la zona media 
lanzamiento frontal con giro y una sola pierna 158, 158f 
lanzamientos laterales con giro 151 , 153,154-158, 154!, 155!, 

156{, 157{, 158{ 
lanzamientos por encima de la cabeza 150-151, 153, 158-159, 

159f 
iat pu/1-downs 163, 170-172, 172f 
LCA,Iesión de, 189, 193,200-201 
lesión de LCA 189, 193, 200-201 
levantamiento de cadera Cook 124, 124{, 145-146, 145f 
levantamiento de golfista 119-120, 119f 
levantamiento olfmplco 

alternativas 211 -215, 212{, 213!, 215f 
aprender las posiciones 205-208, 205!, 206f, 207{, 208f 
dominar la cargada colgante y la arrancada con agarre cerra-

do 209-21 1, 209(, 21 Of 
equipamiento 48, 211 
estándares de fuerza 166 
papel del rack o balanceo 216 
riesgo vs recompensa 187, 203-205, 211, 215 

levantamiento turco 148, 149-150, 150f 
levantar los talones 76, 76f 
liberación miofascial. Véase rodillo de espuma 
ligamento cruzado anterior (LCA), lesión del189, 193, 200-201 
Liponis, M. 64 
Lippie, Ed 39 
Logan, Denis 28, 205 
lucha 215, 237 

M 
mancuernas 48 
manguito de los rotadores 29, 30f, 164, 171, 176, 176(, 182-

184, 183{, 184f. Véase tambíén hombro 
masajes 51-52, 54. Véase tambíén rodillo de espuma 
mayores y adultos, deportistas 151, 168, 171-172, 172f, 187. 

203-204, 21 1,215 
McGill, Stuart 53, 62, 139, 140 
Miller, Carl 216 
Milón de Cretona 38 
movilidad. Véase tambíén flexibilidad 

ejercicios 64-69, 65t, 66f, 67{, 68f 
enfoque del entrenamiento articulación por articulación 62-

64, 62t, 63f 
evaluar 98 

movimiento de la cadena cinética 16-17 
mujeres deportistas, atletas femeninas 46-49, 166, 171, 189, 

193, 200-201 
Mullin, Michael131, 132 
músculos espejo 131 , 163 
Myers, Thomas 53 

N 
nadadores 29, 30f, 204, 217, 226. Véase tambíén manguito de 

los rotadores 
National Strength and Conditioning Association (NSCA) 190 
Nielsen, Dewey 70 
nutrición 46, 131 

o 
origen y concepto de entrenamiento funcional13-20 

p 
Paris. Stanley 62 

indíce temático 253 

paseo del granjero 140 
patada en los glúteos 76, 761 
patelofemor~l Y tendlnltls rotuliana, sfndrome 58, 63, 117-118. 

. 2~1. Vease tambíén rodilla 
pat1na¡e artfstíco 21 . 190, 215 
patrones Y progresiones de leñador 137, 140 141, 140f. 142, 

142f, 143, 143{, 144, 144f 
patrones Y progresiones de leñador Inverso 137,141, 141 f, 142, 

143, 143[. 144, 144f. Véase tambllfnpatronea y progresio­
nes de lenador 

pecho. Véase pectorales; entrenamiento del tren superior 
pectorales 

ejer~ici?s de pr~ss45t, 177-179, 177t, 178r. 1791 
eqUIIIbno empu¡e-tracción 163-166, 164r, 165t 
lan~am1entos frontales 151 . 160-161 • 160f 
rod1llo de espuma y estiramientos 57 57f 68-69 6Bf 

pedaleo hacia atrás 77, 77 r ' ' ' 
Pendlay, Glenn 207-208 
pensador convencional vs poco convencional 70 
periodización 38, 39. Véase tambíén diseño de programas 
peso muerto 

andando hacia atrás con piernas rectas 7 4, 7 4f 
con b?rra hexagonal 97. 98, 99, 1 OOt, 108, 1 08f 
con p1ernas rectas 45t, 68, 68f, 74, 74f, 99, 100f. 119-120 

119{, 120{, 121 ' 121 f. 122, ' ' 
con una sola pierna 114, 114f 
con un sola pierna y pierna recta 119-120, 119f 
con una sola pierna y pierna recta estirando el brazo cruzado 

por delante del cuerpo 121 , 121 t 
estilo sumo 100, 101, 1 01 f 
estilo sumo con kettlebel/s97, 98, 107, 107f 
rumano 451 

piernas. Véase entrenamiento del tren inferior; entrenamiento 
pliométrico 

pies rápidos 87. Véase también entrenamiento de la agilidad; 
entrenamiento de la velocidad 

Poliquin, Charles 38, 219 
Porterfield, James 64, 128 
posición de preparado 85, 85f 
press de banca 

equilibrio empuje-tracción 163-166, 1641, 165t, 173 
pruebas y directrices para el diseño de programas 27, 45t, 

166,177,1771 
press de cable con un solo brazo en bipedestación 179 
pressde kettlebellpor encima de la cabeza 180-181 , 180{, 181 f 
press de piernas 45t 
press por encima de la cabeza 180-181, 180!, 181 f. Véase tam­

bién levantamiento olímpico 
principio de Pareto 37 
principios de progresión 37-38, 39, 47. Véase tambíén diseño 

de programas 
problemas posturales 53, 163, 164. Véase tambíén entrena­

miento de la zona media; entrenamiento del tren superior 
progresiones de lanzamientos 

lanzamientos frontales 151, 160-161, 160f 
lanzamientos por encima de la cabeza 150-151, 153, 158-

159, 159{ 
lanzamientos rotatorios 151, 153, 154-158, 1541, 1551, 

156{, 157(, 158{, 161 
progresiones del puente 123-125, 124{, 1251, 145-146, 145!, 

146{ 
progresiones dominantes de cadera con una sola pierna 11 5, 

115{, 118-122, 119f, 120f, 121 f 
progresiones en cuadrupedia 147-148, 147{, 148f 
proplocepclón. Véase tambíén entrenamiento de la agilidad; en-

trenamiento de la estabilidad 
equilibrio 15, 119-120, 119f 
tobillo 73, 73!, 74, 74f, 119-120, 1191, 176,176f 
tren superior 179, 179f 
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prueba visual 39, 4 7 
pruebas. Véase evaluaciones 
puente con una sola pierna 124, 124f 
pul/-downs en equis 172, 172f 
pul/-ups (dominadas) 28-29, 29f, 169-172, 169f, 170f, 172f. 

Véase también equilibrio empuje-tracción 
push-pul/s 137 

R 
Radcliffe, Jim 188,192 
regresiones 39 
reloj en plancha 138, 138f 
remeros 1 09, 234 
remo 

ejercicios 29, 30f. 45t, 138, 138f, 170-171, 172-177, 173f. 
174f.175f.176f, 177{ 

equilibrio empuje-tracción 163-166, 164!, 1651 
evaluar la fuerza de la zona alta de la espalda 29, 30f 

remo con un solo brazo y una sola pierna 176, 176f 
remo en suspensión 29, 30{, 170, 171, 175, 1751 
remo invertido 29, 30f, 170, 171, 175, 1751 
remo rotatorio con un solo brazo y las dos piernas 176-177, 

1771 
resistencia. Véase entrenamiento aeróbico, pruebas y 
respirar 59, 131-132 
rodilla. Véase también ejercicios de sentadillas 

escala del entrenamiento funcional para ejercicios 45t 
lesiones 58, 63, 103, 11 O, 116, 117-118, 189, 193, 200-

201 
necesidades de entrenamiento 62, 62t, 117-118, 176, 

176f 
rodillo de espuma 41,41 t, 51-57, 54f, 55f. 56f, 57f, 58 
rol/out con balón de estabilidad 134, 1341 
romboides 68-69, 68f 
Ross, Barry 129 
rotación de pierna 72, 721 

S 
Sahrmann, Shirley 64, 128, 129, 141 
salto (skip) con piernas rectas 77, 77 f 
salto (skip) cruzado por debajo 84-85 
salto (skirJ¡ cruzado por encima 84, 841 
salto (skip) laterales 84, 84f 
salto vertical24, 32, 32f, 79, 82, 87, 104,202,216 
Schexnayder, Boo 39 
sentadilla búlgara 31 , 31 f, 45!, 98, 99f, 112, 112! 
sentadilla con el propio peso corporal 97-98, 102-103, 102f. 

105, 105{ 
sentadilla con salto 214 
sentadilla con una sola pierna 31, 113-114, 113f, 118, 201 
sentadilla gob/et99, 101, 101{, 102, 102{, 106-107, 106f 
sentadilla lateral67, 67t, 83, 83f, 116, 116f 
sentadilla pisto/113 
Shuttle MVP 186 
sierra en plancha 134-135, 135f 
skip con piernas rectas 77, 771 
skip de potencia 200, 200f 

split31 ,31f,45t,67,67f, 110, 11 11,1 19 
step-ups 116 

T 
técnicas de aterrizaje. Véase entrenamiento pliométrico 
técnicas y entrenamiento del cambio de dirección 86, 90, 231 , 

232, 233, 234, 235. Véase también diseño de programas 
tensor de la fascia lata (TFL) 52, 55, 55f 
The Knee in Sports 1 04 
Thomas, Allen 44, 44f 
tobillo 

movilidad 62, 62!, 63, 66, 66f, 102-103, 1 02 f 
propiocepción 73, 73f, 74,741,119-120, 119t, 176, 176f 

Total Gym Jump Trainer 186, 186f 
trabajo con banda 117, 122, 167 
trabajo de escalera. Véase entrenamiento de la agilidad 
trabajo del ciclo estiramiento acortamiento 198-200, 199{, 200f 
Training For Speed23 
transporte de maleta 139 
trapecios 68-69,681 
tri-set 218 
TRX, equipo de suspensión 44, 109, 171, 175, 1751 
Tsatsouline, Pavel 99, 100, 118 

u 
1 repetición máxima 164-165, 164t, 165t 

V 
Va/slides, discos deslizantes 43, 136, 136f. Véase también en­

trenamiento con tabla de deslizamiento 
velocidad de pies 43, 43f, 87. Véase también entrenamiento de 

la agilidad; entrenamiento de la velocidad 
velocidad lineal 

mejorar de manera segura 78-83, 80f, 233 
modelo de programa de acondicionamiento 238t-245t, 246t 

velocistas. Véase también entrenamiento de la velocidad 
identificar y mejorar cualidades clave 23 
influencias del atletismo sobre el entrenamiento de la veloci-

dad 69, 70, 78, 83, 1 91 
vendajes 63 
Vermell, AJ 195 
Verstegen, Mark 18, 69, 70, 141,143, 151 , 176-177, 177f 
Vertec 32 
Visnlck, Al132 
Voss, D. E. 140 

w 
Waters, Valerie 43 
Weyland, Peter 81 
Wooden, John 70 
Woods, lckey 88, 881 

y 
yoga 59,1 74, 174f 

z 
zancada lateral116 
zona media (core), trabajo de la 

definición de músculos abdominales 131 
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«El entrenamiento funcional aplicado a los deportes es un libro 
imprescindible para todo profesional o entrenador de fitness que busque 

el máximo éxito para sus clientes o deportistas>>. - Todd Durkin, MA, eses. 
Propietario de Fitness Quest 1 O. Director de asesoría de entrenamiento en Under Armour. 

Entrenar para rendir al máximo con el menor riesgo de lesión. El entrenamiento 
funcional aplicado a los deportes propicia unos resultados inmejorables en la pista, 

el terreno de juego, la cancha, el tatami, etc., no solo en la sala de musculación. 

Michael Boyle, uno de los mejores entrenadores de rendimiento deportivo del mundo, 
presenta en este libro los conceptos, métodos, ejercicios y programas que maximizan 
los movimientos de los deportistas en competición. Incluye una serie de evaluaciones 
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media (core), el tren superior y, por último, el cuerpo entero, proporcionan a los 
deportistas el equilibrio, la propiocepción, la estabilidad y la fuerza que necesitan 
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a elaborar el programa personalizado con el que trabajar cada aspecto del entrenamiento 
y garantizar un buen rendimiento físico. 

Boyle recurre además a las últimas investigaciones y descubrimientos, y a su enorme 
experiencia, para ofrecer recomendaciones y consejos de programación sobre el uso 
de rodillos de espuma, estiramientos y calentamientos dinámicos. 

El entrenamiento funcional aplicado a los deportes va más allá de las descripciones 
y explicaciones tradicionales de los ejercicios, incorpora montajes con fotos superpuestas 
de alta definición y en color para ilustrar los movimientos básicos. 

~ Incluye acceso a vídeos online con demostraciones, 
W comentarios y análisis de más de 70 ejercicios clave. 

MICHAEL BOYLE lleva más de 30 años entrenando a deportistas. Es un verdadero 
pionero en el campo de la fuerza y el acondicionamiento, el entrenamiento funcional , 
y la forma física en general. Está considerado en el sector como una leyenda viva. 

www.edicionestutor.com 
ISBN 976-84-1 6676-30-9 

1 
9 788416 676309 


