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El entrenamiento funcional ha sido implementado como 

una forma de mejorar capacidades físicas y coordinativas 

en varias disciplinas. Este tipo de entrenamiento ha sido 

utilizado en ámbitos de la rehabilitación y la medicina 

deportiva, donde se tiene el objetivo de devolver a los 

deportistas su funcionalidad no solo en su vida cotidiana, 

sino también en los diversos deportes que se realizan. 

Es importante considerar que un ejercicio funcional es 

aquel que mantiene, mejora o facilite el rendimiento en las 

acciones cotidianas o deporte sin lastimar la función 

articular.  

En este caso, teniendo como investigación la mejora de la 

flexibilidad a través de este tipo de entrenamiento, se hace 

referencia también a la calidad de movimiento, pues no se 

tiene esa capacidad de efectuar rangos de movimientos que 

ayuden a potencializar su rendimiento deportivo, haciendo 

énfasis en que dentro de esta disciplina es muy importante 

la calidad de movimiento antes que la cantidad de 

movimiento. La calidad deficiente de estos movimientos 

provoca menor rendimiento, fatiga e incluso puede llegar 

a generar una lesión.  

Es de esta manera donde el entrenamiento funcional es 

capaz de mejorar la flexibilidad, ya que los movimientos 

funcionales no trabajan sobre un determinado musculo, 

sino que involucra a varios grupos musculares y se le 

obliga al cuerpo a trabajar de manera conjunta.  

Los fisicoculturistas solo se centran en un determinado 

grupo muscular por sesión dejando de lado el desarrollo de 

sus capacidades físicas. Por tanto, se puede decir que dejan 

de lado los correctos rangos de movimiento, causando así 

desequilibrios musculares al dejar en segundo plano o 

completamente en el olvido el trabajo en la flexibilidad, 

haciendo que algunos movimientos se vean torpes y 

lentos, quedándose en un claro retraso en el progreso y 

desarrollo de su disciplina, lo cual es vital y muy 

importante si se llegan a encontrar en alguna preparación 

de competencia en donde es conocido que los deportistas 

explotan su físico a tope y en donde se observa quien tuvo 

un progreso y aprovechamiento de tiempo mucho mejor.  

Ahora bien, cabe resaltar que una articulación más flexible 

proporciona ventajas hipertróficas debido a que evidencias 

señalan que el estiramiento proporciona un incremento de 

la síntesis proteica y por tanto del aumento del volumen 

muscular, aumentando los procesos metabólicos al 

eliminar catabolitos de los tejidos. Estos procesos junto 

con la buena ejecución de rango de movimiento y sobre 

todo técnica, van a jugar un papel clave para el buen 

desarrollo del entrenamiento y del cuerpo ya que son  

 

sumamente necesarios a considerar y a trabajar en esta 

disciplina, pues como se mencionó anteriormente, muchas 

veces se olvida la importancia que tiene la flexibilidad 

cuando se está desarrollando un grupo muscular.  

Por lo que se puede decir que es necesario trabajar la 

flexibilidad, ya que con ello se obtienen beneficios muy 

importantes, tales como: mejorar la técnica, la cual 

ayudará a tener una correcta ejecución de los ejercicios y 

aumentar los porcentajes de estímulos al músculo o sector 

muscular que se esté trabajando en ese momento, prevenir 

lesiones las cuales son muy comunes por la incorrecta 

ejecución. Siendo importante prevenirlas, pues de alguna 

manera atrasan el progreso y desarrollo del grupo 

muscular afectado puesto que debe recuperarse para evitar 

lesiones más fuertes que comprometan el desarrollo 

posterior de esa parte. A su vez, la mejora de la flexibilidad 

permite economizar esfuerzos, y una mayor fluidez en el 

gesto deportivo que conlleva a un mayor estímulo y 

desarrollo óptimo de las condiciones físicas de esta 

disciplina como lo es el físico culturismo. El implemento 

del entrenamiento funcional debe ser progresivo, ya que el 

organismo debe irse adaptando.  

La flexibilidad es una capacidad física básica que ayuda 

en la realización de movimientos articulares en una gran 

amplitud, que permite mejorar el rendimiento físico y 

reducir las probabilidades de sufrir lesiones, sin embargo, 

muchos fisicoculturistas tienden a dejar de lado el 

desarrollo de dicha capacidad por enfocarse en la 

hipertrofia muscular, apenas realizando estiramientos de 

vez en cuando, lo que conlleva a la disminución de 

elasticidad e incrementa la rigidez del musculo. 

Entonces, el entrenamiento funcional, no solo ayudará a 

incrementar la flexibilidad en los fisicoculturistas, sino 

que también les permitirá tener una rápida recuperación 

muscular al eliminar la tensión generada en el ejercicio, 

relajando la musculatura e incrementando los grados de 

movilidad al aumentar la elasticidad muscular y articular, 

teniendo como consecuencia una mejora en el rendimiento 

físico y disminución en el riesgo de padecer alguna lesión. 
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