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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:
1. ? Respuesta Rapida: Los Pilares del Entrenamiento Funcional

2. El entrenamiento funcional no consiste en hacer malabarismos sobre superficies
inestables, sino en entrenar los 6 patrones motores fundamentales del ser humano:
locomocion/transporte, bisagra de cadera, sentadilla asimétrica, traccién, empuje

y antirrotacién d

3. Integrar ejercicios funcionales en tu programa de acondicionamiento fisico
garantiza que la fuerza desarrollada en sala sea transferible al movimiento cotidiano
y deportivo, mejorando el control motor del complejo lumbopélvico y el ritmo
escapulotoracico.

4. No lo sustituye, sino que se complementan. Puedes incluir un bloque funcional de
15 minutos al inicio o final de tus sesiones de gimnasio para mejorar la estabilidad
del core y la movilidad sin interferir con las ganancias de masa muscular.

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[1Bloque 1: Los 6 Patrones Funcionales Primarios

[ 1Bloque 2: Preguntas Frecuentes sobre Entrenamiento Funcional

[ ]1Blogue 3: Fuentes Fiables y Evidencia Cientifica

[ 1Blogue 4: Criterios metodoldgicos y pautas de aplicacidn practica sobre Tabla
Ejercicios Funcionales PDF

[ ]1Blogue 5: Preguntas frecuentes sobre Tabla de Ejercicios Funcionales: Protocolo
Completo y PDF Imprimible [2026]

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y
Nutricion.



