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16:00. “El enfrenamiento funcional: metodologia practica para su
aplicacion”

El enfrenamienio funcional se estd planteando como la alfemafiva mds adecuada para la
mejora de la salud y la calidad de vida. 3E5 adecuado? ;Por qué? Qué ejercicios son los mds
adecuados para dicho fing. Conoce lo Ulfimo en enfrenamiento desde una perspectiva seria,
rigurosa y cientffica...deja de la lado la informacién manipulada y poco seria que circula en el
sector.
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Caracteristicas

Contexto socio
cultural

LA EVOLUCION DEL HOMBRE
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m Un entrenamiento funcional
no debe estar basado enla

reproduccion de la acciones
de la vida cotidiana, puesto
que en ocasiores, éstas no
son adecuadas.

B Ha sido demostrado que el




Caracteristicas
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Spinal Column

(Transducers)
Vertebral Position
SPINAL LoADS
Spinal Motions

Manterer la “Z; | estable durante
movimientos de las extremidades

Spinal Muscles

(Actuators)
Muscle
ACTIVATION

pattern

superiores € inferiores, para e\vitar
situaciones potencialmente

lesivas.

Goniometers

Force Plate

THE KINETIC CHAR|
Box 2 Trunk muscle categorization
Stabilisors Mobilisors
Primary Secondary a
o Transversus abdominis e Internal oblique o Rectus abdominis o
e Multifidus e Medial fibres of external e Lateral fibres of
oblique external oblique
e Quadratus lumborum o Erector spinae
Mobilisors

Stabilisors

o Deeply placed
¢ Aponeurotic
o Slow twitch nature

o Selectively weaken

¢ Lengthen

o Active in endurance activities

¢ Poor recruitment, may be inhibited
o Activated at low resistance levels (30-40% MVC

o Superficial

o Fusiform

o Fast twitch nature

o Active in power activitiey

o Preferential recruitment

o Shorten and tighten

o Activated at higher
resistance levels (above
40% MVC)

Sistema Establilzador Local

Interespinal
Muitifido

Longisima del térax (porcién lumbar)
liocostal lumbar

Cuadrado lumbar (fibras mediales)
Transverso Abdominal

Oblicua Interno (insercién en fascia toraco-
lumbar)

Sistema Estabilizador Global

Longisimo del torax {porcion
torcica )

Intercastal (porcién forécica)
Cuadrado lumbar (fDras laterak
Recto abdominal
Oblicuo extamo
Ohblicun intermo

tabla 1 Bergmark A: Stabllity of the Lumt
Acta Ortopasdica Scandinavica 23

- Spine. A Study in Mechanical Engineering.
(suppl), 1960,




MeGill SM Grenier S, Kavcic N, Cholewicki J.(2003):
Coordinaion of nuscle activityto assure stability ofthe lunbar
spine. J Electronyogr Kinesiol 2003, 13@):353-9.
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¢Ha si do corrprobada sueficacia?

Condusiones

m Los requerimientos fisicos durante las acciones
cotidianas en la poblacidén europea, pueden ser
mejorados por medio de un programa de
acondicionamiento neuromuscular siguendo los
criterios generales.

m Durante las actividades cotidianas la region que esta
expuesta a mayores riesgos de lesidnes la zoma
lumbar, principalmente por un desacondicionamiento
de los estabilizadores locales. Por lo tanto, con
gjercicios de estabilizacion se podria solventar (McGill,

2002; Carter et al., 2006).




En el entrenamiento contra resistencias se debe mantener
una adecuada actitud ténico postural equilibrada
(DeBelisso et al. 2004, Heredia et al., 2007)
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THE KINETIC CHAIN

Cervical
Spine |
Thoraco-
Lumbar
Spine

Hip
Joints

Misima
olegancia

m Necesidad de
redlizar ejercicios
que erfaticende
forma mas andlitica

el estimulo para

una region que se
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Figure 1 The four functional movement combinations.

Flexion/Rotation Sidebend (L) Fexion/Rotation Sidebend (R

NEUTRAL POSITION
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THE CHOP AND LIFT PROGRAM

P2

CHOP = m
ARMS Extendec-flexed Exlended, pronated C .
Proniled-supinaed
SHOULDERS | L: feved, adducted, mod. ER L exlended, abducted, max R Q
R: flexed, abducted, mod. ER R: extended, adducted, max IR o
TRUNE Neutral-flesed, slight right rot Fleed, lefl rotation, left side bend Q .
HES Slightly feved, IR/ER peutral Fleved, lefi R, right ER ﬁ
LEGS Kinees flesed, weight shift ight Taees lexed, welght shit lef 6 L

ARMS Bxtended, pronated-supinated Extended, pronated

SHOULDERS | L exlended, adducted, mod. IR L flexed, abducted, mod, ER
R extended, sbucted mod R | R: e adducted mod. ER

TRINE | Mod. Flese, right miston, Etended, lf otation
tightside bend tighside bend

HIPS Mod. Desed, ef B, right IR Slighly fleved, et IR. igh ER-

1B Kaees flexed, velghtshi g Haees flesed, welght e

Nate: IR = inlerval vofabion; ER = externl roiation



Pégina oficial de Domingo Sanchez

http://www.entrenamientoneurofuncional.es/

Faltala
metodologia
sugerida

s

~————tin

S 3 4

Aporfa progresiones ldgicas para el desarrollo de un entrenamiento
integrado

i En los musculos
multifuncionales, el
reclutamento de
unidades notoras
depende ce la
direccion del
movimento en la que
se aplican la fuerza

Aduccion, abduccion
horizontal,
s Genera una Extorsion

P e
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“Material que
emplearemos para
aumentar los
requerimientos de
estabilizacion
activa,
Jaroporcionando un
entorno inestable
que potenciara la s -
xti‘/i(hd Alrex: Dynadisc, Ehysiosoll
propioceptiva y las
demandas de
control
neuromuscular’

Heredia, J.R;; Chulm, I, Ramén, M (ore: Fntrenamiento de la zonamedia. www.efdeportes.com
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> Importancia del acondicionamiento
de la musculatura estabilizadora
de la zoma media.

» Lainestabilidad lidera un
descenso del rendimiento de
leI’ZB Sotre IaS extremdades TABLE 3. Instabiity resistance training literature,

What are some of the questions that remain unanswered?

rrn\nhmdas y un |mrerrerto de |a 1. Can static instability training contribute to greater dynamic
balance?

.. . 2. Wil static instability resistance training provide greter forc-

ad'wdad artamnsta 8 or power during unstable dynamic conditions than tradi-

tional resistance training (ie., alter stabilizing to motive

functions?

3. Because of the instahility-induced decrense in force output,
should balance training be performed independently of resis-
tance training?

4. Can the levels of trunk activation achieved with unstable ex-

erciges be equaled or increased with the greater resistance

possible with stable resistance training (i.e., squats and dead-
lifts)?

Can instability resistance training reduce the extent of eo-

contractions?

For exercise prescription purposes, is it possible to generally

“» La RM se debe ajustar

=

quantify the differences in muscle activation intensity or
force loss with unstable correlates of stable exercises?

Can training on unstable platforms improve performance in
activities that receive stability perturbations from other
sourees (i.e., external forces such as encountered in football
and rughy?

-




Table 3. EMG activity (%MVIC) recorded from the abdominal muscles during the
double leg lowering task.

Muscle

McGill, SM; Kavcic, N.S.; Harwey, E.; Sittingon [ Tk 1410 i EO
Stable surface S112:10.54 417921412 441872

achair or an exercise ball: Various perspectives to -
g 29 9 q . 9 Unstable surface 55.13£15.18 54.90=16.24 45.2421.77
guide decision meking. Clincal Bionechanics F value for tack comparison 121 5237 092

2006’21353-3«) Note: FA, rectus zbdomemus; TA-10, transversus abdomim: — mtermal obliques; EOQ, external

obliques
“=tp < (101 for differences hetween surfaces.

Dificultad de evaluar

1. Kreeling armraise

2. Quad armraise (parallel)

3. Quad armraise (perpendicular)
4. Bridging — o po——

B swissball [Pstable [ incline

Lienohn WP, Baungartner TA, Gagnon LH. Marshall P, Murphy B. Changes in nuscle activity and
Measuring Core Stability. J Strength Cond Res perceived exertion during exercises perforned on aswiss ball.
2005; 19 (3):583-586 Appl Physiol Nutri Metab 2006; 31:376-383

Condusiones

B El entrenamiento de inestabilidad debe
estar orientado al incremento de la
zona media.

B Si se desea mejorar la fuerza de las




Grados de estabilizacion

Caracteristicas

Estabilizacion pasiva-exema

Condiciones pre-establecidas de estabilidad.

No se requiere de una gran participacion sinergista para proporcionar
equilibrio.

Condicionado principalmente por apoyos, respaldos y maquinas guiadas
(figura 1imagen a).

Estabilizacion aciva

Conseguida mediante el subsistema activo (misculos) descrito por
Panjabi.

Existes reajustes musculares para conseguir mantener una adecuada
postura.

BExige de una elevada participacion de los misculcs fijadores que se
activaran isométricamente (figura 1 imagen b).

Inestabilidad extema

Adicién de elementos tales como el fitball, bossu y otras superifices
inestables, con el in de incrementar la perturbacion recibida en la region
lumbar (Figura 1 imagen c).




I No anadir mas inestabilidad a una articulacion
inestable

B ¢ Qué voluren es el adecuado?, ;como
adaptar laRM?

Rhea et al., 2003
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I Existen estudios que no fundamentan la
aplicacion de entrenamiento contra-

resistencias para favorece modificaciones
posturales.

I Principalmente por el escaso estimulo
temporal que supone.

HyrsonallisC, Goodman C. A review of resisitance exercise and

posture realignment. J Strength Cond Res 2001; 15 (3):385-390.

Youdas JW, Garret TR, Harnsen S et al. Lunbar lordosis and

pelvic inclination of asynptonatic adults. Phys Ther 1996; 76:1066-1081.

Condusiones

W Pese a la incognita sobre la influencia
del entrenaniento contra-resistencias
sobre modificaciones posturales, €l
entrenamiento deberia significar el
priner paso de concienciacion.




Caracteristicas
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desencadenante

4 TEORIAS que actualmente pretenden dar explicacion a estas
situaciones:

1. Interaccion multivariable (factores genéticos, morfologicos,
psicolégicos y biomecanicos).

2. Teoria diferencial de la fatiga (desequilibrio cinético-
cinematico).

3. Teoria acumulativa de la carga (excesiva repeticion).

4. Teoria del esfuerzo excesivo (bajos niveles de alguna
manifestacion de la fuerza).

Vemaza-Pinzon P, Sierra-Torres CH. Dolor misculo-esquelético y su asociacion con
factores de ries go ergonomico, en trabajadores administrativos. Rev Salud Publ 2005; 7
(3):317-326.




Posibilidad de intervencion del
entrenamento de fuerza, con
vision FUNCIONAL

1. Complementario/compensatorio para las
actividades de la vida diaria laboral.
2. Prestacion/rendimiento paralas AVDL.

Colado JC, Chulvi I, Heredia JR. Criterios para el disefio de los
progranas de acondicionamiento neuronuscular desde una

perspectiva funcional en Rodriguez PL ed Acondiciomamiento
nuscular en salas de nusculacion (pend de publicacion)

1. Para ello hay que conocer los posibles
desordenes que pueden causar las
actividades fisicas laborales.




Tipo de AVDL Tipo de descompensaciones Propuestas para la presaripcion de
ejercicios con un ojetivo
para s AIIJ_'-
Anivel ¢k tronco MVSS vl

AVDLen Valorar d grantiempo Posideacentuecién cel | Valoraddn de Incramenb en los equerimiertcs de
sedestacion en sedestadon sindome acoriamientos esimuaciondela muscuatra
ycon baja conpasbiidadde cruzado pasteiior muscuatura dorsolunbar, manterierdolos
actividad ce incomecta igere anivd cel isquiosural y criteics deentenamientodela
TRONCOyY postural y cirturdnescapuo surd. muscuatura ebdaminal.
poca adapdanes humerd. Debiitamerto de Mantenercriterics generdes prescripdon
exigencia relacianadbs. También podria heber extensores de anivd MVBS, vdorandoposibles
paralcs un déficitde rodila yde ajustes anivd msauldura
MVBS fuerza delcs cacera. periescapular.

Camionercs, extensores dd Asegurarlcs gerdcics que potercienla
oficinistes, codb respectolos muscuatura extensora decacera y
etc* flexores. rodila.

AVDL en Valorar la dtaacividad | Valorar equilibrio Pasideacentuecicn Asegurarequilibrio favoreble dela
bipedestacio de muscuatura sindome muscuatura ebdaminal y extersora
nyaltos desplazamien estabiizzdorakin cruzadoirferior. de cader.
niveles de glokal ysus amica yasegurar | Desequilibrio porla Mantenercriterics generdes prescripdon
desplazamie repercusiones compersaion. mayor actividad en seleacidnejeciacs.
nto corporal sobrela muscuatura
global con muscuatura marchador/flexo
baja imdicada en ra cadera.
actividad ce relecidn d raquis
TRONCOyY lunbar.
poca Valorar los
exigencia requerimientcs a
para ls nivel de
MVBS estabilizacion.

Carteros,
reparticores,
etc*

AVDLen Requerinientos Vaorar posibles Valoracion Asegurar equilibriofavorable
bipedestac incrementados desequilibrios acortamientos nmuscuatura abdonind y
ién ycon anive de afavor nmusculaura extensora decadera.
actividad estabilizacién mienbros isquosuray | Selecciéndegercicios que
importante y necesidadde domrinartes. surd. compensen|aactividad
(cargas \dorar Considerar muscuar diaria(en
medias- simetria y activided antagonismo) ymejorar
bajas) de estédicadel (novinrentos, niveles defuerza il en
MMSS raquis. carécter nmusculaura agonista(en

Peluqueros, actividad rangos éptimos sadudables y
linpiadores nuscuar, sinacciones potencid mente
, sddador, repetiti idad) lesives).
ec* con Vistas a

compensar
adaptaci ones
especificas.

ADLen Altos Enaguncs casos Mejorar la Importante seleccién de g ercicios
bipedestac requerinientos (AVDL con capacidad de peratronco (asegurando
ion ycon en cgpaci dd eewecion la incrementar |a capecidad de
actividad estahilizadora repetiti va/mant muscuaura estabilizacién ddl raquis),
importante raquisy enidade extensora compensacion acciones
de MMSS y compensacion MMSSanivel MMl en darias y mgjora niveles
TRONCO desequilibrio dd hombro) relacion a fuerza funciona muscuatura
ocon muscuos \dorar novi mentos agonista
manejo de flexores s equilibrio de Posible estiramientodelos
cargas erectores contralatera estahilizacion elevedores dela escgpuadel
importante fronco. (o fronco y henrisferiodominante.

s dominarte) y traccion-
Descargad lacapacidad empue
ores, cela MMSS.
dbailes, musculaura

pintores*. escepular.




1. Desarrallo especifico en funcion de la

f¥Funcionalidad debe estar basadaenla
adecuada seleccion de ejercicios en funcion
de las caracteristicas que envuelven las AVD y
la AVDL del sujeto.

¥No haciendo falta la aplicacién exhaustiva de
gjercicio de reproduccion de AVD para que
sean considerados funcionales.

SINOISNTINOD

A¥Aplicar progresiones légicas y criterios de
planificacion para incrementar los beneficios.

/¥\Metodologia siguiendo los criterios generales,
y Si no existe contraindicacion, aplicar
menifestaciones especificas
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