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Por ello se puede considerar preparatorio al trabajo en pie (mejora el rendimiento en
las posiciones y movimientos en pie); o complementario (cuando seguin objetivos preten-
de optimizar o incrementar el estimulo muscular obtenido con el entrenamiento en pie).

Las posiciones fundamentales para desarrollar este tipo de trabajo son posicién
sentado, tendido supino, tendido prono, tendido lateral, cuadrupedia, “planchas” y “me-
dias planchas” (o “falsas”), variaciones y combinaciones (Fotos 1 a 7).
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Foto 1. Tendido supino Foto 2. Tendido prono.

Foto 3. Tendido lateral. Foto 4. Cuadrupedia.

Foto 7. Posicion sentado.



22 Entrenamiento funcional en programas de fitness. Método integrado de entrenamiento. ..

Recuerda:

— El acondicionamiento muscular funcional deberia asegurar las capacidades de
fuerza del musculo y sus pardmetros ideales de recorrido articular.

— En cuanto a la fuerza se refiere, en el manual se ha distinguido entre; trabajo es-
pecifico muscular abdominal y del CORE, trabajo para miembro inferior, trabajo
para cintura escapular y brazos, trabajos posturales alternativos, trabajo de equili-
brio e integrado con diagonales PNF.

— El tipo de trabajo a realizar puede ser dividido en ‘“trabajo en suelo” y “trabajo en
pie”. Varia en funcién de caracteristicas del tipo de trabajo, necesidades y objetivos.




