












































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































a lavez, reducir el riesgo de sufrir lesiones, los programas de acondicionamiente deben en-
trenar la aceleracion, la deceleracion y los cambios de direccion. Ademads, debes pensar mas
alla. Las tablas de deslizamiento y los chalecos lastrados son dos herramientas no tan obvias
que ayudan a hacer programas de acondicionamiento tanto especificos para cada deporte
como, lo que es mds importante, especificos para el movimiento.

Las siguientes tablas de movimiento demuestran como 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 11.10 Fase 1 de movimiento en verano.
Mavimiento lineal (dias 1y 3) | Movimiento lateral (dias 2 y 4)
RODAR Y RESPIRAR (10 A CADA LADO)
Gliteos y rotadores de cadera Gliteos y rotadores de cadera
Isquiotibiales Isquiotibiales
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 cuadriceps Aductores y cuadriceps
Respiracion supina con rodillas dobladas Respiracion supina con rodillas dobladas
CIRCUITO DE ESTIRAMIENTO (5 RESPIRACIONES A CADA LADO)
90/90 rotacion externa e interna de cadera 90/90 rotacion externa e interna de cadera
Flexion de cadera con cajon Flexién de cadera con cajon
Balanceo de aductores Balanceo de aductores
Spiderman alterno Spiderman alterno
: CORRECTIVOS (10 A CADA LADO)
Rotacion de columna tordcica en cuadrupedia Deslizamiento supino por el suelo
Descenso de pierna Descenso de pierna
ACTIVACION
Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 10 Levantamiento de cadera Cook (3x3) (mantener 10
segundos) segundos)
Rotacidn externa e interna con minibanda (5 de cada Andar con minibanda (10 de cada lado)
lado)
Sentadilla con minibanda (10x) —
PREPARACION AL MOVIMIENTO
Paso de 0so Movilidad de tobillo semiarrodillado (10 de cada lado)
Oruga o gusano (inchworm) Sentadilla con el propio peso corporal
Abrazo de rodillas Sentadilla sp/ity mantener contraccion isométrica 5
segundas (5 de cada lado)
Rotacién 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 (dias 1 y 3)

‘ Movimiento lateral (dias 2 y 4)

TECNICA DE MOVIMIENTO

Andar con piernas rectas

Marcha lateral

Skip con piernas rectas

Skip lateral

Correr levantando las rodillas

Skip cruzando la pierna por detras

Talones a los gliteos

Skip cruzando la pierna por delante

Andar levantando las rodillas

Shuffle

Skip lineales (20 metros)

Carioca

Velocitad (4 de cada lado)

Cuadrupedia lateral
| Escatera (dia 2) ]
Shuffle abierto + clavar, hacia delante y hacia atras

Dia 1 Esprint semiarrodillado
Dia 3 Inclinarse, caer y correr Cruce por delante, hacia delante y hacia atras
Cruce por detras, hacia delante y hacia atras
Dentro-dentro-fuera-fuera, hacia delante y hacia atras
Tijeras, derecha e izquierda
Escalera (dia 4) 3 x cada lado
Cruce por encima y clavar
| PLIOMETRIA
Dia 1 Salto a cajon, 3x5 Dia 2 Hop de valla baja con 1
pierna, 3x3 derecha e
izquierda (medial-lateral)
Dia 3 Hop de valla con 1 pierna, | Dia4 Bound lateral y clavar, 3x5
3x5 derecha e izquierda de cada lado
| BALON MEDICINAL
Pase de pecho en bipedestacion, 3x10 Lanzamiento por encima de la cabeza en bipedestacidon,
3x10 (a la x mas alta de la pared)
Slam por encima de la cabeza en bipedestacion, 3x10 | Tiro lateral en bipedestacion, 3x5 de cada lado

D'SPUES DEL LEVANTAMIENTO

Ttineo (7-8 seg)

Dias 143 Marcha dura con trineo

(10 m) 4/5/6 total

Acandicionamiento
Trineo con paso cruzado por encima 2/3/3 (ida y vuelta)

Dia 1 Carrera continua sobre

hierba 10/12/14

Dia 3 Carrera continua sobre

hierba 10/12/14

Tabla de deslizamiento 20 toques 6/7/8

Turno del entrenador

Bicicleta aérea 1,6 km
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Tabla 11.11 Fase 2 de movimiento en verano.

Movimiento lineal (dias 1 y 3) 1

RODAR Y RESPIRAR (10 A CADA LADO)

Movimiento lateral (dias 2 y 4)

Glateos y rotadores de cadera

Gluteos y rotadores de cadera

Isquiotibiales

Isquiotibiales

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 cuddriceps

Aductores y cuddriceps

Respiracion supina con rodillas dobladas

Respiracion supina con rodillas dobladas

CIRCUITO DE ESTIRAMIENTO (5

RESPIRACIONES A CADA LADO)

90/90 rotacion externa e interna de cadera

90/90 rotacion externa e interna de cadera

Flexion de cadera con cajon

Flexion de cadera con cajon

Balanceo de aductores

Balanceo de aductores

Spiderman alterno

Spiderman alterno

CORRECTIVOS (1

0 A CADA LADO)

Rotacion de columna tordcica en cuadrupedia

Deslizamiento supino por el suelo

Descenso de pierna

Descenso de pierna

ACTIVACION

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

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

Rotacidn externa e interna con minibanda (5 de cada
lado)

Andar con minibanda (10 de cada lado)

Sentadilla con minibanda (10x)

PREPARACION AL MOVIMIENTO
Paso de 0so Movilidad de tobillo semiarrodillado (10 de cada lado)
Oruga o gusano (inchworm) Sentadilla con el propio peso corporal (10 x)

Abrazo de rodillas

Sentadilla sp/ity mantener contraccion isométrica 5
segundos (5 de cada lado)

Rotacion de pierna

Sentadilla lateral (5 de cada lado)

Andar dando zancadas hacia atras con estiramiento de
isquiotibiales

Sentadilla 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)

TECNICA DE MOVIMIENTO

Andar con piernas rectas

Skip lateral

Skip con piernas rectas

Skip cruzando la pierna por detras

Correr levantando las rodillas

Skip cruzando la pierna por delante

Talones a los gltiteos (con rodillas)

Shuffle

Andar levantando las rodillas

Carioca

Cuadrupedia lateral

Skip lineal (20 metros)




Movimiento lineal (dias 1 y 3)

‘ Movimiento lateral (dias 2 y 4)

| Velocidad (2/8/4 dpicada 1ado) Escalera (dia 2)
Dia 1 Salida con 2 puntos de Shuffle rapido + clavar, hacia delante y hacia atras
apoyo
Dia3 Dejar caer una pelota Ritmo 1-2-3, hacia delante y hacia atras
Cruce por encima y clavar, hacia delante y hacia atras
Ancho dorsal, dentro-dentro-fuera-fuera, hacia delante
y hacia atras
Tijeras, derecha e izquierda
Escalera (dia 4)
Cruce por encima y clavar a esprint
ST EEe T |
| PLIOMETRIA -
Dia 1 Salto de valla y clavar, 3x5 | Dia 2 Hop de valla bajaa 1
pierna, 3x3 derecha e
izquierda (medial-lateral)
con minibote
Dia 3 Hop de valla a 1 pierna con | Dia 4 Bound de 45 grados y
minibote, 3x5 derecha e clavar, 3x5 derecha e
izquierda izquierda
BALON MEDICINAL |

Pase de pecho en bipedestacion, 3x10

pared)

Lanzamiento por encima de la cabeza en posicion
escalonada, 3x5 de cada lado (a la x mas alta de la

Slam por encima de la cabeza en bipedestacion, 3x10

Tiro lateral con paso, 3x5 de cada lado

Tilneo(7-8'seq)

DESPUES DEL LEVANTAMIENTO

| Acondicionamiento!

Dias 1+3

Marcha dura con trineo
(10 m) 6 (tofal)

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

Dia 1

Carrera de ida y vuelta de
150 metros 3/4/5

Dia 3

Turno del entrenador

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

Carrera continua sobre
hierba
12/14/16

Bicicleta aérea 1,6 km
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Tabla 11.12 Fase 3 de movimiento en verano.
Movimiento lineal (dias 1 y 3)

| Movimiento lateral(dias 2 y 4)

RODAR Y RESPIRAR (10 A CADA LADO)

Glateos y rotadores de cadera

Glateos y rotadores de cadera

Isquiotibiales

Isquiotibiales

Pantorrillas

Pantorrillas

Zona baja (lumbar) y alta de la espalda

Zona baja (lumbar) y alta de Ia espalda

Parte posterior del hombro

Parte posterior del hombro

Aductores y cuadriceps

Aductores y cuadriceps

Respiracidn supina con rodillas dobladas

Respiracion supina con rodillas dobladas

CIRCUITO DE ESTIRAMIENTO (5

RESPIRACIONES A CADA LADO)

90/90 rotacion externa e interna de cadera

90/90 rotacion externa e interna de cadera

Flexion de cadera con cajon

Flexién de cadera con cajon

Balanceo de aductores Balanceo de aductores
Spiderman alterno Spiderman alterno
CORRECTIVOS (10 A CADA LADO)

Rotacidn de columna tordcica en cuadrupedia

Deslizamiento supino por el suelo

Descenso de pierna

Descenso de pierna

ACTIVACION

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

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

Rotacion externa e interna con minibanda (5 de cada
lado)

Andar con minibanda (10 de cada lado)

Sentadilla con minibanda (10x)

PREPARACION AL MOVIMIENTO

Paso de 0s0

Movilidad de tobillo semiarrodillado (10 de cada lado)

Oruga o gusano (inchworm)

Sentadilla con el propio peso corporal (10x)

Abrazo de rodillas

Zancada hacia delabnte (5 de cada lado)

Rotacitn de pierna

Zancada lateral (5 de cada lado)

Andar dando zancadas hacia atras con 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)

TECNICA DE

MOVIMIENTO

Andar con piernas rectas

Skip lateral

Skip con piernas rectas

Skip cruzando la pierna por detras

Correr levantando las rodillas

Skip cruzando la pierna por delante

Talones a los glateos (con rodillas)

Shuffle

Andar levantando las rodillas

Carioca

Skip lineal (20 metros)

Cuadrupedia lateral




Movimiento lineal (dias 1 y 3)

 Velogidad (2/3/4 de cada lado)

Dia1

Esprint con discos

| Movimiento lateral (dias 2 y 4)

Escalera (dia 2)
Shuffle rapido + clavar, hacia delante y hacia a

Dia 3

Persecucion por parejas

Ritmo cruzado 1-2-3, hacia delante y hacia atras

Giro de cadera, hacia delante y hacia atras

Cruce por encima, hacia delante y hacia atras

Tijeras, derecha e izquierda
Escalera (dia'4)

Cruce por encima a esprint

PLIOMETRIA

Dia 1

Dia 2 Hop de valla baja a 1
pierna, 3x3 derecha e
izquierda (medial-lateral)

Dia 3

Dia 4 Bound de 45 grados con
minibote, 3x5 derecha e
izquierda

BALON MEDICINAL

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

Tiro lateral con paso, 3x5 de cada lado

{rinen/(7-8'seq)
Dias 1+3

Esprint con trineo, 6x

DESPUES DEL LEVANTAMIENTO

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

Dia 1

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

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

Dia 3

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

Bicicleta aérea 1,6 km

Carrera continua sobre

hierba, 16x
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Tabla 11.13 Fase 4 de movimiento en verano.

Movimiento lineal (dias 1 y 3)

Movimiento lateral (dias 2 y 4)

RODAR Y RESPIRAR (10 A CADA LADO)
Glateos y rotadores de cadera Gliiteos y rotadores de cadera
Isquiotibiales Isquiotibiales
Pantorrilla Pantorrilla

Zona baja (lumbar) y alta de |a espalda

Zona baja (lumbar) y alta de la espalda

Parte posterior del hombro

Parte posterior del hombro

Aductores y cuadriceps Aductores y cuadriceps
Respiracion supina con rodillas dobladas Respiracion supina con rodillas dobladas
| CIRCUITO DE ESTIRAMIENTO (5 RESPIRACIONES A CADA LADO)

90/90 rotacién externa e interna de cadera

90/90 rotacion externa e interna de cadera

Flexién de cadera con cajon

Flexion de cadera con cajon

Balanceo de aductores

Balanceo de aductores

Spiderman alterno

Spiderman alterno

CORRECTIVOS (1

0 A CADA LADO)

Rotacién de columna toracica en cuadrupedia

Deslizamiento supino por el suelo

Descenso de pierna

Descenso de pierna

ACTIVACION

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

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

Rotacidn externa e interna con minibanda (5 de cada
lado)

Andar con minibanda (10 de cada lado)

Sentadilla con minibanda (10x)

PREPARACION AL MOVIMIENTO

Paso de 0so0

Movilidad de tobillo semiarrodillado (10 de cada lado)

Oruga o gusano (inchworm)

Sentadilla con el propio peso corporal (10x)

Abrazo de rodillas

Zancada hacia delante (5 de cada lado)

Rotacién 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)

TECNICA DE MOVIMIENTO

Andar con piernas rectas

Skip lateral

Skip con piernas rectas

Skip cruzando la pierna por detras

Correr levantando las rodillas

Skip cruzando la pierna por delante

Talones a los gltiteos

Shuffle

Andar levantando las rodillas

Carioca

Skip lineal (20 metros)

Cuadrupedia lateral




Movimiento lineal (dias 1 y 3) | Movimiento lateral (dia
Velogidad (2/3/4 de cada lado) |

Dia 1 Esprint con discos
Dia 3 Salida con flexion

B
Dia 1 Salto de valla continuo
(3x5)

Dia 3 Hop de valla continuo a 1
pierna (3x5 de cada lado)
{ o = = 3 =

|

Pase de pecho en posicion de salida paresprint (3x10)

Siam por encima de la cabeza en bipedestacion (3x10).

} = P
Trineo (7-8 5eg)
Dias 143 Marcha dura con trineo (10

m) 6x (total)

Dia 1 Carrera de ida y vuelta de
300 metros, 2/3/3

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

Dia 3 Carrera continua sobre
hierba, 12/14/16




Tabla 11.14 Fase 1 de movimiento en invierno.

Respiracion

Rodar (5 de cada lado)

Circuito de estiramiento
(20 seq. cada lado)

Activacion

Calentamiento activo
(centrate en ensenar
y entrenar el skip y el
esprint)
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Respiracion supina con
deslizamiento por el suelo 10x

Gluteos y rotadores de cadera

Rodar (5 de cada |lado)

Zona alta de la espalda

Zona lumbar + cuadro lumbar

Parte posterior del hombro

Aductores y cuadriceps

Estiramiento de isquiotibiales con
descenso de pierna asistido

Circuito de estiramiento

Estiramiento de flexores de cadera
a cajon x 10 respiraciones (cajones
bajos)

Rotacion de cadera con cufia
(wedge) = 10 respiraciones

Spiderman activo

Balanceo activo de aductores con
respiracion

Levantamiento bilateral de cadera
y mantener la contraccion 3 x 10
seg (exhalar)

Rotacion externa con circuito de

minibandas y mantener contrac-
cion isométrica izq./dcha./bilat: x
10 seg + 10 reps.

Mantener contraccion a una sola
pierna 2 x 10 seg cada lado (sin
banda)

Paso de oso

Oruga o gusano (inchworm)

Afade bisagra de cadera

Cuadrupedia de oso lateral

Rodilla al pecho

Rotacion de pierna

Talones a gliteos

Peso muerto con una sola pierna
estirando el brazo

Andar dando zancadas hacia atras
con estiramiento de isquiotibiales

De andar a skip con rodillas altas

Skip lateral

Correr levantando las rodillas

Levantar talones

Andar con piernas rectas

Skip con piernas rectas

Pedaleo hacia atrds

Correr hacia atras

Respiracion supina con
deslizamiento por el suelo 10x

Respiracion

Glateos y rotadores de cadera

Zona alta de la espalda

Zona lumbar + cuadrado lumbar

Parte posterior del hombro

Aductores y cuadriceps

Estiramiento de isquiotibiales con
descenso de pierna asistido x 10
de cada lado

(20 seg. cada lado)

Estiramiento de flexores de cadera
a cajon x 10 respiraciones (cajones
bajos)

Rotacién de cadera con cufia
(wedge) x 10 respiraciones

Spiderman activo

Balanceo activo de aductores con
respiracion

Movilidad Movilidad de tobillo en bipedesta-

cién x 10 de cada lado

Swings de pierna x 15 de cada
lado

Sentadilla sp/it 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

Calentamiento activo De andar a skip con rodillas altas

Skip lateral

Skip cruzando pierna por delante

Skip cruzando pierna por detrds

Shufffe lateral

Carioca

Cuadrupedia lateral

Escalera Shuffle abierto + clavar (hacia

delante y hacia atras)

Cruce por delante (D/A)

Cruce por detras (D/A)

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




Velocidad (usa ejercicios
con pared para
deportistas jovenes

que no entiendan la
separacion de cadera,

3 % 5 a cada lado)

Pliometria

Balon medicinal

Acondicionamiento

Inclinarse, caer y correr x 3 de
cada lado

Dia 1: salto a cajon 3x5

Dia 2: escalera con una sola pierna
/ hop de valla baja 3x5

Lanzamiento de balon medicinal
por encima de la cabeza 3x10

Tiro lateral de balén medicinal
3x10 de cada lado

Carrera continua en cinta x8, x10,
%12 Aumenta inclinacion antes
que velocidad; velocidad nunca
por encima de 15 km/h

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

Escalera Tijeras (dcha/izqda)

Pliometria Dia 1: fiop de valla baja medial/

lateral con una sola pierna 3x3 de
cada lado

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

Balon medicinal Lanzamiento de balon medicinal

por encima de la cabeza 3x10

Tiro lateral de balén medicinal
3x10 de cada lado

Acondicionamiento Carrera continua (igual que en

dia 1)

Tabla de deslizamiento explosiva x
20 toques totales

Series de x3, x4, x5 (1 repeticion
cada vez)
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Breslow, Craig 161

Bruno, Ben 39
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activacion 147-148, 1471 148f
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1194, 120,173, 174, 176-177,176F, 177f
estabilidad 18, 113, 113f, 114, 117-118, 176-177, 176f,
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1451, 146f
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124£130
rodillo de espuma y calentamiento activo 54, 541, 56, 56f, 61,
61f, 71, 711,94, 94f 116, 116f
caja tonta 193, Véase también ejercicios con cajon
cajones de gomaespuma 191
calentamiento
calentamiento lateral activo 43, 431, 69, 83-86, 831, 841, 851,
86f

calentamiento lineal activo 69, 7
761, 771, 78, 115, 115
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58
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Cardinale, Marco 37
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cargadas y arrancadas con una sola pierna 213, 213f
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carrera de ida y vuelta 232, 233
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Cherilus, Gosder 122
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glercicios de pufl-down 168, 170-172,172f
equilibrio empuje-traccién 163-168, 1641, 1657
evaluaciones y progresiones 28-29, 291, 167-168, 1671,
1684, 170, 170f
Chu, Don 188, 190
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cinturones y chalecos 41, 48, 168, 238
Clark, Mike 52, 53, 124, 131, 188, 200
Cockrell, Lee 14, 128, 216
columna toracica
movilidad 62, 621, 64-65, 65f
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creepy rodillo de espuma 53, 55, 557
entrenamiento y necesidades del movimiento 18-19, 62-64,
62t 65, 65f 108, 128, 129,130, 1291, 130f, 174, 174f
progresiones del puente 123-125, 124f 1257 145-146,
145f 146f
columpiar las piemas 66, 667
condicion fisica 204
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15,27, 37-38, 39,122
contactos. Véase entrenamiento pliométrico
Cook, Gray 40, 62, 98, 124, 1241 140, 142, 145-146, 1451,
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 atras 78, 787
correr, Véase corredores de campo a través; velocistas; carrera
continua
Cosgrove, Alwyn 57, 58
Creating Magic 14,128, 216
creep 53-54
CrossFit211
cuadrado lumbar 55, 55, 110, 127, 131, 139, 173. Véase tam-
bign espalda; entrenamiento de la zona media
cuadrupedia lateral, 86, 861
curl de piernas 45¢, 123-125, 1241, 125f
curl de plernas con baln de estabilidad 123, 125, 125f

D

Dalcourt, Michol 171
Davies, Amber 54
Davies, Clair 54

249
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déficit bilateral (DBL) 102. Véase tambicn entrenamiento del tren
inferior
deportistas |Gvenes
entrenamiento del tren superior 168, 170, 172, 172f
entrenamiento pliométrico 187, 190, 201
equipamiento necesario y progresion 48-49
DeRosa, Carl 64, 128
desordenes alimenticios 46, Véase tambign mujeres deportistas
diafragma 132
Diagnosis and Treatment of Movement Impairment Syndrome 128
dieta 131
discos y PlateMates 48
disefiar un programa. Vgase disefio de programas
disefio de programas
acondicionamiento y especificidad del movimiento
adaptar el acondicionamiento a cada deporte 23, 24, 218,
218, 233, 234, 235-237
periodo de adquisicion de la base 36-37, 232-234
programa de entrenamiento del movimiento 238t-247t
experiencia y maestria 35-36
potencia, fuerza v trahajo de la zona media
componentes y principios 37-39, 47, 130-131, 132, 218-
220, 231
entrenamiento especifico para cada deporte 13, 18-19,
37,217-218
programag de 2 dias 230, 230t
programas de 3 dias 227, 227230t
programas de 4 dias 220, 2212261
principios de progresion y variacion 37-38, 39, 47, 166
receta para el plan de entrenamiento 218
dolor de cuello 63, 172. Véase fambién ejercicios de puli-down
dominadas 28-29, 291, 169-172, 1697, 1701, 17271, Vease tam-
bign equilibrio empuje-traccion

E
Easy Strength 99, 118
gjercicio de tijeras 93, 93f
gjercicio dentro-dentro-fuera-fuera 91, 91f
gjercicio fuera-fuera-dentro-dentro 92, 92f
gjercicios con cajon
directrices para el entrenamiento y equipamiento recomenda-
do 187-191, 192, 193
ejercicios de jumpy hop 192-194, 1921, 193f, 194f
ejercicios con giro 128, 129-130, 1291 130f 131, 176-177,
177f
ejercicios con vallas 188, 195-196, 195/, 1961 198, 199
gjercicios de bound de 45 grados 197, 197, 198, 199, 1997
ejercicios de empuje 45¢ 177-181, 1778 178179/, 1801, 181f
gjerciclos de escalera cruzando los pies 90, 907, 94, 94f
gjercicios de hombro con Sports Flex 182-183, 183f
gjercicios de hop. Véase entrenamiento pliométrico
gjercicios de pesc muerto
diferenciar las sentadillas y el peso muerto 98-103, 897, 1007,
101741025 103f
peso muerto andando hacia atras con las piernas rectas 74,
74f
peso muerto con barra hexagonal 97, 98, 99, 1001, 108, 108f
peso muerto con mancuerna con los pies elevados 107
peso muerto con piernas rectas modificado 45£ 99, 100f
peso muerto con una sola pierna 114, 114
peso muerto con una sola pierna y pierna recta 119-120,
1197
pese muerto con una sola pierna y pierna recta estirando el
brazo cruzado por delante del cuerpo 121, 121f
peso muerto con una sola plerna y pierna recta estirando el
brazo hacia delante 68, 681, 120, 1207
peso muerto con una sola pierna y pierna recta y un cable con
peso externo 121-122, 121f
peso muerto con una sola pierna y pierna recta y una handa

con peso externo 122
peso muerto estilo sumo 100, 101, 1017
peso muerto estilo sumo con kettlebel! 97, 98,107, 107F
peso muerto rumano 45¢
gjercicios de plancha
progresiones de antiextension (posicidn con cuatro puntos de
apoyo) 133-135, 1331, 134, 135
progresiones de antirrotacion (posicion con tres puntos de
apoyo) 137-138, 1371, 1387
progresiones de flexion antilateral (posicidn con dos puntos
de apoyo) 139
reloj en plancha y reme en plancha 138, 138/
gjercicios de press 451, 177-181, 1771 178£, 1791 1801 181f
ejercicios de pulf-down 168, 170-172, 172f
gjercicios de salto (jump). Véase entrenamiento pliométrico; salto
vertical
gjercicios de sentadillas
comparacion con el peso muerto 98-103, 997, 1007 1017
1021 103f
escala del entrenamiento funcional 45t
esténdares de fuerza 166
paralelismo con el levantamiento de potencia 103-105
sentadilla bilgara 31, 317 45¢ 88, 991, 112, 112f
sentadilla con el propio peso corporal 97-98, 102-103, 102f
105, 105fF
sentadilla con salto 214
sentadilla con una sola pierna 19, 45¢ 113-114, 113£, 118
sentadilla frontal 206-207, 2061, 2071
sentadilla goblet 99, 101, 1017 102, 102f 106-107, 106
sentadilla lateral 67, 671, 83, 837,116, 116f
sentadilla pisfo/ 113
sphit31, 311, 45¢, 67, 671 110, 111/, 119
gjercicios de shuffle 85, 851, 88-89, 887, BOf
gjercicios de skipping 75, 751, 77, 771, 84-85, 841 188, 200,
200f
gjercicios de traccin. Véase fambign equilibric empuje-traccion
escala del entrenamiento funcional 45¢
movimiento harizontal 173-175, 1737 1741 175f
movimiento unilateral 176-177, 1761 177f
movimiento vertical 167-172, 167, 168t 1691, 1707, 172
prevencicn de lesiones 163-166, 164, 165t
ejercicios de zancada
andar dando zancadas hacla atras con estiramiento de isquio-
tihiales 73-74, 73f
zancada con tabla de deslizamiento 115-116, 115¢
zancada hacia delante 115, 1157
zancada lateral 116
ejercicios para el tronco 128-130, 129f 1301 Vidase también
entrenamiento de la zona media; entrenamiento del tren
superior
gjercicios rotatorios
ejercicios con giro 128, 129-130, 1291, 130f, 131, 176-177,
177f
lanzamientos rotatorios 151, 153, 154-158, 1541, 155f,
1567, 1571, 1581, 161
ejercicios y conceptos de cadena posterior 115-116, 115£ 118-
120, 1197 122
elevaciones de tronco 127, 131, 148-149, 148f
encogimientos abdominales (crunches) 45t 127,131, 148
enfoque del entrenamiento articulacion por articulacion
comprension 62-64, 62t 6371
gjercicios de activacion 64-69, 65f 661, 671, 681, 123-125,
1241, 1251, 145-148, 1457, 146f
entrenador funcional, maquina 171,172, 172f
entrenamiento abdominal. \éase entrenamiento de la zona me-
dia
entrenamiento aerdbico, pruebas y 22, 23-26, 232, 233. Véase
también disefio de programas
entrenamiento basado en méaquinas 14, 17, 45¢



entrenamiento complejo 219-220
entrenamiento con balon medicinal
lanzamientos frontales 151, 160-161, 1807
lanzamientos por encima de la cabeza 150-151, 153, 158-
159, 1591
lanzamientos rotatorios 151, 163, 154-158, 154f 155f
1661, 15711581, 161
usos e instrucciones 40, 401, 150-152, 151, 185
entrenamiento con tabla de deslizamiento 42-43, 42f 115-1186,
1151123, 125, 136, 1367, 233-234
entrenamiento con trineo 81-83
entrenamiento cruzado 14, 22
entrenamiento de la agilidad
calentamiento activo lateral 69, 83-86, 837, 84 851, 86f
centrado en cambios de direccion 86, 90, 231, 232, 233,
234,235
criterios de la agilidad 86-87
gjercicios con escalera 43, 431, 83, 88-94, 88f, 89f 90/, 911,
92f, 93f, 94f
programar el entrenamiento del movimiento lateral 2384245t
entrenamiento de la estabilidad. Véase también entrenamiento
de la agilidad; entrenamiento de la zona media; entrena-
miento pliométrico; propiocepcion
entrenamiento de |a estabilidad con una sola pierna 15, 117-
118, 119-120, 1197, 176, 17671
equilibrio 119-120, 118f
funcion y enfoque del entrenamiento 15, 17-18, 40, 62-64,
62t
entrenamiento de la fuerza excéntrica. /éase entrenamiento de
la agilidad; levantamiento olimpico; entrenamiento pliomé-
trico
entrenamiento de la fuerza, Vease entrenamiento de la zona me-
dia; entrenamiento del tren inferior; disefio de programas;
entrenamiento del tren superlor
entrenamiento de la potencia. Véase entrenamiento cen baldn
medicinal; levantamiento olimpico; entrenamiento pliomé-
trico
entrenamiento de la velocidad
acondicionamiento para mejorar la velocidad 22-26, 232,
233
calentamiento activo lineal 89, 70-78, 711, 721, 73f, 74f, 75/,
761, 771 78f
mejorar la velocidad lineal 13, 78-83, 80f
velocidad de pies 43, 431, 87
entrenamiento de la zona media (core). Véase también disefic
de programas
anatomia y funcion de la zona media 127-130, 129f, 1307,
133,137,139
calentamiento activo 73-74, 731, 86, 86f
entrenamiento con balon medicinal 150-161, 151t 154f,
1557, 156/, 1571, 158/, 159/, 1607
levantamiento de cadera 123-125, 124f 125f 145-146,
145f, 146f
levantamiento turco v elevacién de tronco 148-150, 1487
150f
plataforma de deslizamiento y rueda de abdominales 135-
136, 1357, 136f
progresiones de antlextension 131, 133-136, 133/ 134f
1357, 136f
progresiones de antirrotacion 131, 137-138, 1377, 1387
progresiones de lefiador y de lefiador inverso 140-144, 1407,
1411, 1421 1431, 144f
progresiones de flexion antilateral 131, 139-140
progresiones en cuadrupedia 147-148, 1471, 148f
respiracién 131-132
entrenamiento de los tendones 191-194, 1927 193f, 194/
Véase tambien entrenamiento pliométrico
entrenamiento del tren inferior. Véase lambién caderas; entrena-
miento pliométrico; disefio de programas

indice tematico 251

enfogue del entrenamiento articulacion por articulacion 62,
621, 63, B3f
entender la locomocion 16-17
entrenamiento de la fuerza bilateral
déficit bilateral (DBL) 102
diferenciar entre sentadilla y peso muerto 98-103, 997,
100/, 1014 1027, 103£, 108
gjercicios 97-98, 105-109, 105/, 106f, 107f 108f
paralela entre sentadlillas y levantamiento de potencia 103-
105
puente a curl de piernas 123-125, 1247, 125f
entrenamiento de la fuerza unilateral
gjercicios de estabilidad 117-118
|6gica y beneficios 15, 97, 98, 109-110, 122
progresiones dominantes de cadera 118-121, 1197, 1201,
1217,123-124,124f
progresiones dominantes de rodilla 110-117, 1117 1127,
113£ 1141, 115£ 116f
escala del entrenamiento funcional para ejercicios 44-45, 45¢
estiramientos v flexibilidad 60, 607, 102-103, 1027
evaluar la fuerza 30-32, 311, 32f
trabajo de movilidad 66-68, 661, 671, 68f
entrenamiento del tren superior. Vease tambign entrenamiento
con baldn medicinal; levantamiento olimpico
articulacién por articulacion 62, 62t 63-64
deportistas corpulentos 30, 178
gjercicios de press
basico y progresion 177-179, 177t 1787, 179f
press por encima de la cabeza 180-181, 180/, 1817
entrenamiento gjercicios de traccion
progresiones de remo 173-177, 1731, 174F, 1751, 1761,
1771
traccion vertical 167-172, 1677, 1681, 1691, 170f, 172f
escala del entrenamiento funcional para los ejercicios 44-45,
45¢
pliometrfa 151, 153, 160-161, 1607
trabajo de movilidad y estabilidad 64-65, 657 68-69, 68f
entrenamiento funcional, escala del 44-45, 45t
entrenamiento general 13-20
entrenamiento lateral
calentamiento activo 69, 83-86, 837, 841, 857, 867, 116, 1167
gjercicios de fuerza 67, 671, 83, 837, 116, 1167
gjercicios de potencia 194, 1947 196, 1961, 197, 197£ 198,
199, 2001
entrenamiento con tabla de deslizamiento 42-43, 427, 233-
234
modelos de programas de acondicionamiento 238£245¢
entrenamiento pliométrico. Véase también entrenamiento con
balén medicinal; levantamiento olimpico
directrices y terminologia 186, 187-191, 202
equipamiento e implementos 186, 1861, 191,185
fase 1 jumps, hops y bounds con aterrizaje estable 191-194,
102f 1937 194f
fase 2 jumps, hops y bounds sobre un obstaculo 191, 195-
197, 195f 196/, 197f
fase 3 afiadiendo un bote 191, 198
fase 4 movimientos explosivos, controlados y continuos 199-
200, 1991, 200f
mejorar la velocidad y la agilidad 79, 81, 86
prevencion de lesiones de LCA 189, 193, 200-201
entrenamiento unilateral
establlidad 117-118
I6gica y beneficios 15, 97, 98, 109-110, 122
progresiones dominantes de cadera para la fuerza 118-122,
119f, 120f 121f
progresiones dominantes de rodilla para la fuerza 110-117,
11171121 1137 114£, 115f 116f
zona media 158, 158f
envejecimiento 151, 168, 171-172, 1721, 187, 203-204, 211,215
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equilibrio empuje-traccion 163-1686, 164t 165¢

equilibrio. éase propiocepcion; entrenamiento de la estabilidad
equipamiento para el entrenamiento funcional 40-44, 401, 41f,

42f 431, 441, 48-49, 171,172, 1721, 185, 186, 187
equipos de suspension TRX 44, 109, 171, 175, 175f
escala del entrenamiento funcional 44-45, 45t

espalda. Vease tambign entrenamiento de la zona media; entre-

namiento del tren superior
causas del dolor de espalda 58, 62-64, 621, 147
creepy rodillo de espuma 53, 55, 55f
equilibrio empuje-traccin 163-166, 164t, 165t

estabilidad y movilidad de la columna 18-19, 62-84, 62, 65,

65,108, 128, 129-130, 129, 1301, 174, 174f

fuerza individual de cada pierna 109-116, 111£ 112f 113f,

1147 1151 116f
levantamiento olimpico 203-204, 205, 205f

sentadillas y peso muerto 97, 98, 104, 108, 113, 113£, 114,
114f

esprints dejando caer una pelota 807
estabilidad con una sola pierna 117-118

establlizacion pélvica 64, 105, 105f 109-110, 113, 113f

114
estandares de fuerza 166
estiramiento estatico 57-61, 607, 61f
estiramientos. V€ase calentamiento
estiramientos de Ingle 83, 837 115, 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, 30, 31, 32f
evaluar la fuerza 27-32, 29f, 301, 311, 32f
exigencias del deporte
identificar y mejorar cualidades clave 23-26, 36-37
tinos de deporte y pruehas 21-22
extension de piernas 16

F

Falsone, Sue 64

fase de acumulacion, 219, 220
fase de hipertrofia 219, 220
fase de intensificacion 219, 220
Flatley, Michael 87

flexibilidad 46, 57-61, 601, 61f Vease también rodillo de espu-

ma; movilidad
flexiones 30, 43, 451, 178-179, 178f, 179f
foam roller 41, 411, 51-57, 54f, 55f, 56f 571, 58
Francis, Charlie 23, 233
Friesen, Peter 59

fuerza individual de cada piema 109-116, 1117 112f 113f

1141115 116f

funcion de los cuddriceps 16. Véase también calentamiento ac-

tivo lineal
fathol 22, 25, 37, 90, 200, 237

flitbol americano. Véase fambién manguito de los rotadores; en-

trenamiento con tabla de deslizamiento
entrenamiento del tren inferior 122, 186, 186f

entrenamiento del tren superior 29, 301, 165¢, 166, 178-179,

17811797

instrucciones y acondicionamiento especifico 25, 41, 85, 85f,

161,235

G

Gambetta, Vera 14, 15, 79, 80f 188

gato-vaca 174, 174f

gimnasia 21, 190, 215
gllteos. Véase también entrenamiento unilateral
ejercicios de activacion 147-148, 1471, 148f

fortalecimiento 118-124, 119 1201, 121/ 124/, 145-148,

145fF
funcion 63, 117-118

rodillo de espuma y calentamiento activo 54, 54f, 55, 55f
Tt P
golf. Vgase entrenamiento de la zona media
Gray, Gary 14, 15, 16, 17, 66, 66/

H
hang, nosicion colgante. Véase levantamiento olimpico
Harrison, Kayla 19
Heiden, Eric 234
hibridos 100, 101, 101f, 108, 108f
Hickel, Zoe 24
hockey. Véase hockey sobre hierba; hockey sobre hielo
hockey sobre hielo. Vease tambien entrenamiento de la zona media
gjercicios y acondicionamiento 88, 90, 116, 116f, 144, 144f
236-237
entrenamiento con fabla de deslizamiento 42-43, 42f 115-
116, 115£ 123, 125, 136, 1361 232, 233, 234
exigencias y prevencion de lesiones 22-23, 24, 33, 37, 41
hockey sobre hierba 37, 88, 90, 116, 116 144, 144f 200,
Véase también entrenamiento de la zona media
Hodges, Paul 131
hombro. Véase también entrenamiento del tren superior
conexion con el dolor de espalda 108, 108
entrenamiento de las articulaciones escapulotordcica y gle-
nohumeral 29, 301, 44, 86, 86/, 182-184, 183f 184f
estabilizadores escapulares 18, 172, 172£ 180, 180f 182
funcién y movimiento 18, 621, 64, 68-69, 68f
lanzamientos por encima de la cabeza 150-151, 153, 158-
159, 1597
lesiones 58, 63, 163, 164, 169, 1697, 170-172, 172f, 175,
175f
manguito de los rotadores 29, 30f 164, 171,176, 1767 182-
184, 1831, 184f
press por encima de la cabeza 180-181, 1807, 181f
remo invertido en suspension 29, 301, 44
retractores escapulares 29, 301, 68-69, 681, 164, 170, 170f,
175,175,182
rodillo de espuma 56, 5671
hep a cajon con una sola piema 193-194, 1937, 194f
hop lateral a cajon con una sola pierna 194, 1947
hops de patinaje 194, 194f
Hyman, M. 64

|

Ickey Shuffie 88, 88f

imagen corporal 46, 47

influencias del atletismo 69, 70, 78, 83, 191. Véase también

entrenamiento de la velocidad

Integrated Training for the New Millenium 53

isquictibiales
activacion 147-148, 1471 148f
calentamiento dindmico 73-74, 73f, 74f, 76, 761 77, T7f,

78, 78f

estiramiento y flexibilidad 60, 601, 102-103, 102f
fortalecimiento 118-122, 119£ 120f, 121£, 123, 125, 125f
funcién y lesiones 16, 122, 123

Iwasaki, Omi 66, 6671

J

John, Dan 38, 67, 99, 106, 1061, 118, 166, 215

Johnson, Ben 23

judo 19

juegos de persecucion 81

jugadores de tenis 21, 25-26, 29, 30f, 47, 127, 152, 154, Véase
también entrenamiento de la zona media; manguito de los
rotadores ]

Just Jump System 32

K
Kaczmarski, Brad 110-111
kettlebell swings 99, 100f, 187, 214-215, 215f



Kettlebells From the Ground Up 150
kipping (balancec) 28, 167

KISS 70

Klein, Carl 104

Knight, Hillary 47

Knott, M. 140

L
lacrosse 37, Véase fambién entrenamiento de la zona media
lanzamiento frontal con giro y una sola pierna 158, 158f
lanzamientos laterales con giro 151, 153, 154-158, 154, 155f,
166f 1571 158f
lanzamientos por encima de la cabeza 150-151, 153, 158-159,
159f
iat pull-downs 163, 170-172 172f
LGA, lesion de, 189, 193, 200-201
lesion de LCA 189, 193, 200-201
levantamiento de cadera Cook 124, 1241, 145-146, 145f
levantamiento de golfista 119-120, 119f
levantamiento olimpico
alternativas 211-215, 212f 2131, 215f
aprender las posiciones 205-208, 205, 2061, 207, 2087
dominar la cargada colgante y la arrancada cen agarre cerra-
do 209-211, 2097, 210f
equipamiento 48, 211
estandares de fuerza 166
papel del rock o balanceo 216
riesgo vs recompensa 187, 203-205, 211, 215
levantamiento turco 148, 149-150, 150
levantar los talones 76, 76f
liberacion miofascial, Véase rodillo de espuma
ligamento cruzado anterior (LCA), lesion del 189, 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, 1831, 1841 Véase también hombro
masajes 51-52, 54. Véase también rodillo de espuma
mayores y adultos, deportistas 151, 168, 171-172, 172f, 187,
203-204, 211, 215
McGill, Stuart 53, 62, 139, 140
Miller, Carl 216
Milén de Crotona 38
movilidad. Véase tambien flexibilidad
gjercicios 64-69, 651, 661, 671 68f
enfoque del entrenamiento articulacién por articulacién 62-
64, 621, 63f
gvaluar 98
movimiento de |a cadena cinética 16-17
mujeres deportistas, atletas femeninas 46-49, 166, 171, 189,
193, 200-201
Mullin, Michael 131, 132
musculos espejo 131, 163
Myers, Thomas 53

N

nadadores 29, 30, 204, 217, 226. Véase también manguito de
los rotadores

Naticnal Strength and Conditioning Association (NSCA) 190

Nielsen, Dewey 70

nutricién 46, 131

0
origen y concepto de entrenamiento funcional 13-20

P
Parig, Stanley 62

143, 143f 1.
nes de lefiador
pecho. Véase pectorales: e
pectorales
ejercicios de press 454 17
equilibrio empuje-tra
lanzamientos frontale:
rodillo de espuma y estira
pedaleo hacia afras 77, 77f
Pendlay, Glenn 207-208
pensador convencional vs poco
periodizacion 38, 39. Véase tambien’
peso muerto
andando hacia atrés con piemas re
con barra hexagonal 97, 98, 99, 100;
con piernas rectas 451, 68, 68f, 74, 7
1197, 1207, 121, 1211 122,
con una sola pierna 114, 114f
con un sola pierna y piermna recta 119-1 9f
con Una sola pierna y pierna recta estirando el br.
por delante del cuerpo 121, 121f
estilo sumo 100, 101, 101f
estilo sumo con kettlebells 97, 98, 107, 107 f
rumano 45¢
piernas. Véase entrenamiento del tren inferior; entrenamiento
pliométrico
pies rapidos 87. Véase también entrenamiento de la agilidad;
entrenamiento de la velocidad
Poliquin, Charles 38, 219
Porterfield, James 64, 128
posicién de preparado 85, 85f
press de banca
equilibrio empuje-traccion 163-166, 164t 1651 173
pruebas y directrices para el disefio de programas 27, 45t
166,177,177t
press de cable con un solo brazo en bipedestacion 179
press de kettlebel/ por encima de la cabeza 180-181, 180F, 181f
press de piernas 451
press por encima de la cabeza 180-181, 1801 1811, Véase tam-
bién levantamiento olimpico
principio de Pareto 37
principios de progresion 37-38, 39, 47. Véase fambidn disefio
de programas
problemas posturales 53, 163, 164. Véase también entrena-
miento de la zona media; entrenamiento del tren superior
progresiones de lanzamientos
lanzamientos frontales 151, 160-161, 160
lanzamientos por encima de la cabeza 150-1561, 153, 158-
159, 159f
lanzamientos rotatorios 151, 153, 154-158, 154f 155f,
1561, 1571, 1581, 161
progresiones del puente 123-125, 124f, 125f, 145-1486, 145f,
146f

progresiones dominantes de cadera con una sola pierna 115,
115f 118-122, 119£ 120f 121f
progresiones en cuadrupedia 147-148, 147 148f
propiocepcién. Véase también entrenamiento de la agilidad; en-
trenamiento de la estabilidad
equilibrio 15, 119-120, 119
tobillo 73, 73f 74, 74f, 119-120, 119£ 176, 176
tren superior 179, 179f



254 El entrenamiento funcional aplicado a los deportes

prueba visual 39, 47

pruebas. Véase evaluaciones

puente con una sola pierna 124, 124f

pull-downs en equis 172, 172f

pui-ups (dominadas) 28-29, 29/, 169-172, 1691, 170f 172f,
Véase también equilibrio empuje-traccion

push-pulls 137

R
Radcliffe, Jim 188, 192
regresiones 39
reloj en plancha 138, 138f
remeros 109, 234
remo
gjercicios 29, 301, 451 138, 1381, 170-171,172-177, 173f,
174f 175F176F177f
equilibric empuje-traccion 163-166, 164f, 165¢
evaluar la fuerza de la zona alta de la espalda 29, 30f
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sobre fuerza y acondicionamiento, asi como par :
imparticion de cursos de entrenamiento deportivo por
todo el mundo.

Gracias a sus conocimientos sobre entrenamiento
para el rendimiento deportivo, Boyle ha entrenado a
deportistas de élite en equipos como los Boston Red
Sox, los Boston Bruins, el New England Revolution y
los Boston Breakers, asi como a los equipos olimpicos
femeninos de fathol y hockey sobre hielo de los EE. UU.
En 2012, Boyle se unié al personal técnico de los Boston
Red Sox como asesor de fuerza y acondicionamiento
para el equipo, que gano las Series Mundiales al afo siguiente. Después de muchos afios de
profesion, su lista de clientes parece el Quién es Quién del éxito deportivo, e incluye el ala defen-
siva de futhbol americano, Marcellus Wiley, la medallista de oro olimpica en judo en 2012, Kayla
Harrison, y el delantero del Liverpool, Daniel Sturridge.

Entre 1984 y 1997, Boyle fue el entrenador en jefe de fuerza y acondicionamiento en la
Universidad de Boston. De 1990 a 2012 fue el entrenador de fuerza y acondicionamiento del
equipo masculino de hockey sobre hielo de esa misma universidad.

Boyle proporciona métodos y programas de entrenamiento para mejorar el rendimiento
de deportistas de todos los niveles a través de su gimnasio en Boston, el Mike Boyle Strength
and Conditioning, que ha sido declarado por la revista Men's Health como uno de los 10
mejores gimnasios de EE. UU. El rango de experiencia de Boyle abarca el entrenamiento de
deportistas desde sus primeros afios de instituto hasta deportistas de élite en la mayoria de
los deportes profesionales mds importantes.

Boyle es el propietario y editor de StrengthCoach.com, sitio web dedicado a ensefiar y
asesorar a instructores y entrenadores personales de fuerza y acondicionamiento.
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El ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
aplicado a los DEPORTES

«Michael Boyle es uno de los mayores expertos en nuesiro campo».

~Mark Verstegen. Presidente y fundador de EXOS. Director de rendimiento
de la National Football League Players Association (NFLPA).

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

el maximo éxito para sus clientes o deportistas». -Todd Durkin, MA, CSCS.
Propietario de Fitness Quest 10. Director de asesoria de entrenamiento en Under Armour.

ntrenar para rendir al maximo con el menor riesgo de lesion. 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 musculacion.

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 competicion. Incluye una serie de evaluaciones
funcionales que ayudan a determinar el disefio de un plan especifico para cada deportista.
Ademas, las progresiones de autorrefuerzo en ejercicios para el tren inferior, la zona
media (core), el tren superior y, por tltimo, el cuerpo entero, proporcionan a los
deportistas el equilibrio, la propiocepcion, la estabilidad y la fuerza que necesitan
para sobresalir en sus deportes. Se incluyen también programas modelo que ayudan
a elaborar el programa personalizado con el que trabajar cada aspecto del entrenamiento
y garantizar un buen rendimiento fisico.

Boyle recurre ademas a las ultimas investigaciones y descubrimientos, y a su enorme
experiencia, para ofrecer recomendaciones y consejos de programacion sobre el uso
de rodillos de espuma, estiramientos y calentamientos dinamicos.

El entrenamiento funcional aplicado a los deportes va mas alla de las descripciones
y explicaciones tradicionales de los ejercicios, incorpora montajes con fotos superpuestas
de alta definicion y en color para ilustrar los movimientos basicos.

Incluye acceso a videos online con demostraciones,

comentarios y analisis de mas de 70 ejercicios clave.

MICHAEL BOYLE lleva mas de 30 afos entrenando a deportistas. Es un verdadero
pionero en el campo de la fuerza y el acondicionamiento, el entrenamiento funcional,
y la forma fisica en general. Esta considerado en el sector como una leyenda viva.
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