
22/9/23

1

1copyright Transición Actividad Deportiva SL; queda prohibida su reproducción total o parcial sin permiso del autor

Curso Método TAD®” Nivel I
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¿Qué es el Método TAD®?
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¿Qué es el Método TAD®?

Método de entrenamiento funcional

Es necesario que el CALP/CORE cumpla siempre con sus 3 funciones 
principales. 

Objetivo principal: permitir realizar actividad física respetando las 
estructuras del CALP/CORE

Objetivos específicos:
• Tratamiento de patologías de la zona abdómino-lumbo-pélvica 
• Re-funcionalización / Re-adaptación de las estructuras del CALP /CORE 

para la realización de actividades deportivas
• Entrenamiento específico de la zona media del cuerpo, CALP/CORE
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Características del Método TAD®?

Es un método de entrenamiento funcional completo1

Es universal: hombres/mujeres y para todas las edades2

No importa el estado de condición física previo3

Se trabajan todos los aspectos del acondicionamiento físico (resistencia, fuerza, 
flexibilidad, coordinación, equilibrio y control motor)

4

5

copyright Transición Actividad Deportiva SL; queda prohibida su reproducción total o parcial sin permiso del autor 6

Características del Método TAD®?

Control y supervisión especializada = seguridad.
Optimización de la actividad deportiva desarrollada

6

Se desarrolla en el tiempo de forma progresiva, aumentando el nivel de 
intensidad, incrementando su efectividad

7

Los resultados obtenidos van más allá del entreno, permite llevar una vida 
saludable y normalizada

8

Trabaja todos los grupos musculares, prestando especial atención a la zona 
abdómino-lumbo-pélvica, por lo que está especialmente indicado para el 

desarrollo, control y funcionalidad de esta zona.
5
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¿Cómo y por qué surge el Método TAD®?
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¿Cómo surge el Método TAD®? 

Población en riesgo a la hora de hacer ejercicios físico: 
• Mujeres
• 3ª Edad

Vacío existente en el proceso de readaptación a la actividad física de una 
persona:
• Tras un periodo de inactividad
• Lesión 
• Medio de preservar un estado físico saludable. 

¿Qué profesional es el responsable de introducir el ejercicio físico en estas 
personas?. 
• ¿El fisioterapeuta o el entrenador?. 
• Equipo multidisciplinares en alto rendimiento; ¿y en población normal?.
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¿Cómo surge el Método TAD®? 

Es un método “PUENTE” entre dos mundos:

FISIOTERAPIA
• Disfunción/patología
• Consulta/centro sanitario
• Recuperar salud/cura
• Individual/grupos reducidos

ACTIVIDAD FÍSICA
• Salud/Bienestar
• Espacio deportivo
• Mantenimiento salud/ocio/estética
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¿Cómo surge el Método TAD®? 

CONSEJO SUPERIOR DE DEPORTES (2015). Plan Integral para la actividad física y el deporte. Madrid: CSD. Se puede consultar en: www.csd.gob.es

Incorporación de la mujer al mundo
de la actividad física:

Evolución: 1 vez/sem 
2010             28,8%

2015             42,1%

2022             47,7%

Actividades más practicadas en 2022:

Gimnasia sueve                             21,5%

Gimnasia intensa                           17,7%

Musculación/Halterofilia              5.9%

Carrera a pie                                     7,8%
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4h 45min/sem
6h/sem 

13

copyright Transición Actividad Deportiva SL; queda prohibida su reproducción total o parcial sin permiso del autor 14

14



22/9/23

8

copyright Transición Actividad Deportiva SL; queda prohibida su reproducción total o parcial sin permiso del autor 15

15

copyright Transición Actividad Deportiva SL; queda prohibida su reproducción total o parcial sin permiso del autor 17

¿Cómo surge el Método TAD®? 

Actualidad de la oferta de actividad física dirigida a la mujer:

• Amplia oferta de actividades en gimnasios: pilates, yoga, espalda sana, zumba, barre, 
ciclo indor, entrenamiento funcional, GAP, strength, aqua-gym, total-body, body-pump, 
body-balance, body-combat, fit-boxing, club de corredores, etc…. 

• Nuevos materiales de entrenamiento: TRX, Neural Trainer, Funcional (kettlebell, Ybell, 
saco búlgaro, clubell, etc

• Nuevos métodos de entrenamiento: Crossfit®, Calistenia, HITT, animal Flow, etc.

• Aparición de nuevos deportes: padle
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Adaptación de las actividades físicas a la mujer durante el 
embarazo y el postparto

• Pilates

• Yoga

• Aquagym 

• Danza del vientre 

• Etc…

¿Por qué surge el Método TAD®? 
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¿Por qué surge el Método TAD®? 

Recaídas al retomar la actividad física aún habiendo seguido un 
tratamiento de fisioterapia de reeducación de SP.

Oferta excesiva e información por todas partes

Falta de profesionales formados
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¿Por qué un método?

Definición de método: modo ordenado y sistemático de proceder para llegar a un
resultado o fin determinado.

Objetivo general: restablecer, desarrollar, mejorar y optimizar la funcionalidad de todas 
las estructuras y órganos del compartimento abdómino-lumbo-pélvico (CALP), y 
acondicionarlos para las actividades de la vida diaria, laborales y para la actividad física 
deportiva.

¿Cómo lo hacemos?: control motor, transmisión de cargas, postura, continencia, sostén 
visceral y respiración fisiológica.

Objetivo funcional: involucrar a todas las estructuras musculares, osteoligamentosas y 
neuromusculares del CALP.
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¿Por qué surge el Método TAD®? 

El Método TAD® involucra a todas las estructuras del CALP, sin 
exponerlas a riesgos.

El Método TAD® incluye ejercicios funcionales que implican a 
MMSS y MMII, siempre desde el perfecto control del CALP.

El Método TAD® prioriza el trabajo de CONTROL MOTOR VS 
POTENCIACIÓN
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¿Cómo ha evolucionado?
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¿Cómo ha evolucionado el Método TAD®?

… de exclusivo a inclusivo1

… de pacientes a personas2

… de cura/solución a problema determinado  … a una vida mejor, más saludable3

… de “proceso” para retomar… a “nueva” forma de hacer ejercicio4

… de sólo mujeres (suelo pélvico)  a todos los que buscan lo más efectivo, lo mejor, 
la supervisión y seguimiento

5
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muchas gracias
www.metodotad.com
info@metodotad.com

27


