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En el presente documento se expone una guia de

entrenamiento para la zona core.
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Entrenar la zona core de manera adecuada es fundamental para la
optimizacion del rendimiento y la prevencion de lesiones. Para ello deberemos de
saber disenar los ejercicios y las progresiones de los mismos, siempre enmarcadas
dentro del principio de individualizacion (McGill, 2010). Puede que sea una de las
zonas mas complicadas de trabajar de nuestro cuerpo, es por esto que debemos
saber que su funcidon muscular difiere de la de los miembros superiores o inferiores. En
nuestra zona nucleo residen una multitud de musculos que deberdn activarse en el
momento y con la tension justa, determinado de esta manera el éxito motrizen cada

uno de los movimientos que realicemos.

La relacién que se establezca entre los musculos agonistas y antagonistas producird
una estabilidad a nivel proximal aumentando de esta manera la eficacia de las
extremidades (Hodges et al., 1997) El core se ve implicado en multitud de tareas
diarias, actuando principalmente en el frenado del movimiento del torso (McGilll,
2010). Poseer una zona core bien entrenada nos proporcionara una mayor fuerza
periférica, es decir, nuestras piernas y nuestros brazos podrdn producir una mayor
fuerza gracias a las estabilidades que aportara nuestra zona central. La debilidad de
nuestra zona nucleo producird fugas de fuerza en el momento de la aplicaciéon de la
misma (Prentice, 2004). El entrenamiento de la zona core esta asociado con la
estabilidad de la columna. La falta de estabilidad comprometerd nuestra columna
vertebral y con ello la aparicion de lesiones.
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Musculos de las extremidades para realizar
movimiento. Musculos del tronco para frenarlo

llustracion 1 El fronco actua en el frenado y estabilizacidon del movimiento, mientras que las
extremidades son la encargadas de producir el movimiento.

La zona core no responde a un concepto anatdmico sino funcional. Es por este
mismo motivo que en los fratados de anatomia no enconframos dicho concepto.
Core, se refiere al complejo lumbopelvico-cadera que se engloba dentro de un
espacio tridimensional acotado por diversos musculos (Bliven y Anderso, 2013).

O'Sullivan (2000), clasifica la zona core en 3 grupos, en funcidén de la estabilidad en

cada plano:

ESTABILIDAD EN EL PLANO MUSCULOS IMPLICADOS

4 )

Recto abdominal, transverso del
abdomen, erector espinal, multifi-

Sagital ) e
dos, gluteo mayor e isquiosurales.
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Gluteo mediano, gluteo menor,
cuadrado lumbar y adductores de
la cadera.

o J

Gluteo mayor, gltiteo medio,
piriforme, cuadrado femoral,
obturador interno, obturador
externo, oblicuo interno, oblicuo
externo, iliocostal lumbary

\ multifidos. j

ﬂgﬂhl plane Horizontal plane Frontal plane
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llustracion 2 Planos corporales.

La activaciéon muscular de esta zona producird un corsé natural sobre el tfronco y
columna vertebral. Dotando de una mayor estabilidad en las ejecuciones motrices o
incluso en las tareas cotidianas (Smith et, al., 2008)
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llustracion 3 La activacion de la zona core actua como una faja natural.

(CORE CON ESTABILIDAD O CON INESTABILIDAD?

Podremos entrenar la zona tanto con superficies estables como inestables.
Ahora bien, debemos saber cudndo aplicar cada uno de estos estimulos. Los
ejercicios podrdn ser tanto estdticos (isométricos) como dindmicos (CEA). 3sQue nos
aporta los ejercicios de cardcter estatico?, los ejercicios estaticos nos reducen las
fuerzas de cizallamiento y compresidn sobre nuestra columna vertebral, pero con una
contraprestacion, el aumento de la presidon arterial. Por ofra parte, en los ejercicios
dindmicos, deberemos de prestar mucha atencidn al impacto que producen las
variaciones de la velocidad de ejecucidn sobre el raquis, aumentando
significativamente el riesgo de lesion. Vera y sus colaboradores (2006), nos proponen
enfrenar en dias alternos, variando la infensidad, la cual vendrd determinada por los
cambios de colocacion del cuerpo, la mayor o menor utilizacion de resistencias, o la
variabilidad en el nUmero de apoyos.
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ENTREHHMIENTO (CORE CON ESABILIDAD O CON INESTABILIDAD? _

: “{*;1:.\' = ‘(; )
e W N~ /! h b~
'.:!"'s’,;ff: —— ’ ] ’,";"»’—? nzza A ‘I
A \*0 '-“4;\._ B \"} \

llustracion 4 La posicion B es mds intensa que la posicion A debido a la reduccion del
nUmero de apoyos.

Las superficies inestables aumentan las demandas de activacion neuromuscular y a
su vez la actividad propioceptiva. Utilizar este tipo de superficies sobre extremidades
o sobre la misma zona core aumentan la activaciéon muscular del core mds que si lo
hicieramos sobre condiciones estables (Isidro et al, 2007). Son muchos los autores que
nos sugieren que la utilizacion de material inestable, como puede ser el fitball,
aumentan la efectividad del entrenamiento del core (Boyle, 2004; Check,1999;
Gambetta ,1999). Se ha demostrado una gran actividad electromiografica cuando
los ejercicios de resistencia se realizan sobre fitballs mds que los realizados sobre
superficies estables (Behm et al., 2005). Behm y sus colaboradores (2005) llegan a la
conclusidon de que la prescripcion de ejercicios para el fortalecimiento o mejora de la
resistencia de los estabilizadores del core para las actividades de la vida diaria,
desempeno deportivo o rehabilitacion deben involucrar un componente
desestabilizador.
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llustracion 5 Los ejercicios con fitball aumentan la actividad EMG de la zona core.
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A LO LARGO DE LA TEMPORADA

Siqueremos mejorar la potencia y fuerza de la zona core, deberemos de realizar
los ejercicios sobre superficies estables. Siendo los requerimientos técnicos deportivos
, mas especificos a nivel de estabilidad. Esto se debe a unos niveles moderados de
inestabilidad y altos niveles de produccion de fuerza. Este tipo de ejercicios deberian
predominar durante la fase de pre-temporada y temporada. Por otra parte, en los
periodos de post-temporada deberian predominar los ejercicios de baldn suizo que
impliguen acciones musculares isométricas, cargas pequenas y tiempos de tension
prolongados, consiguiendo de esta manera aumentos en la resistencia del core.
(Willardson, 2007)

llustracion 6 Ejemplo de ejercicio de temporada, la fuerza del preparador fisico provoca
una pequena inestabilidad, gracias a la estabilidad de |la superficie de juego el jugador
puede aplicar suficiente fuerza para fortalecer y mejorar la potencia del core.

llustracion 7 Ejemplo de ejercicio sobre fitball, la utilizacion de este tipo de material inestable
es muy aconsejable para los periodos de post-temporada.
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David Joyce y Daniel Lewindon (2014), nos proponen 3 maneras de introducir las
sesiones de core en los entrenamientos:

1. ANTES DEL ENTRENAMIENTO: introducimos ejercicios antes de Ila sesion, para
activar en primera estancia grupos musculares de |la zona core y practicar
patrones de movimientos dptimos que posteriormente se van a llevar a cabo.
Podemos utilizar estos momentos en aquellos deportistas lesionados o que
estan en fases iniciales del ‘Return to sport’.

2. DURANTE EL ENTRENAMIENTO: podemos utilizarlos para una recuperacion
activa. Seria una manera de aprovechar el tiempo de recuperacion. Suele
usarse en sesiones de fuerza.

3. DESPUES DEL ENTRENAMIENTO: el gran argumento. Los musculos de la zona
core deben ser resistentes a la fatiga y guardar el control motor en cada uno
de las acciones. Hay que destacar que la mayoria de las acciones se
producen cuando el deportista estd en un proceso severo de fatiga. Es una
manera de acercar el sistema neuromuscular a la realidad del entorno de la
lesion. Es la manera ideal de realizar este tipo de trabajo en deportista sanos
siempre que el objetivo sea la prevencidon de lesiones.

CATEGORIA DE LOS EJERCICIOS

Los muUsculos de la zona core son estabilizadores no motores. Esto significa que
estn hechos para frenar el movimiento no para generarlo. Hay que fener muy
presente que la zona lumbar no esta construida para el movimiento sino mas bien
para estabilizarlo. Por el contrario las caderas y la zona tordcica de la columna
vertebral si estdn hechas para crear movimiento. Son estas estructuras las que
tenemos que conservar con unos rangos de movimiento optimos.

&
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Michael Boyle's
Joint-By-Joint
Approach

MOBILE

llustracion 8 Joint by Joint Approach de Michael Boyle (2004).
Segun Boyle (2016) hay tres clases de ejercicios para la zona core:

1. ANTIEXTENSION (NIVEL BASICO): son el primer paso en el entrenamiento funcional
de la zona core. Debiendo estar dentro de las primeras fases del entrenamiento de
la musculatura core. Se ensena a través del propio peso corporal como los
musculos anteriores estabilizan el cuerpo ante las fuerzas de extension. Entfrenando
la zona anterior como estabilizadores no como flexores de tronco.

llustracion 9 Ejercicio de antiextension inicial. La funcidn principal es la de estabilizar el
tronco.
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llustracion 10 Ejercicio de flexion de tronco. No cumple con el objetivo de antiextension.

2. ANTILATERAL (NIVEL INTERMEDIO): estabilizadores laterales. Se deben trabagjar
ambos lados por igual. No confundir con trabajarlos como flexores del tfronco.

llustracion 11 Plancha lateral. Ejercicio estabilizador anfilateral.

\

a

/

llustracion 12 Ejercicio incorrecto de estabilizacion antilateral. Se frata de un ejercicio de

flexion de tronco.

3. ANTIROTACION (NIVEL AVANZADO): la clave del entrenamiento de la zona core.
Entrenar el nicleo moviendo las caderas. La progresion se basard en la estabilidad

@9



MUNDO :
@E&l}gﬂ%ﬁmo CATEGORIA DE LOS EJERCICIOS _

lumbar y la movilidad tordcica. Podemos mantener patrones horizontales y
diagonales. Una posible progresion podria ser:
a. Traccion Horizontal.
b. Traccion diagonal.
Traccidon de pie en horizontal.
Traccion de pie en diagonal.
Traccidon de pie unipodal horizontal

"o a0

Traccion de pie unipodal en diagonal.

llustracion 13 Ejercicio de antirotacion con sobrecarga y polea alta

llustracion 14 Debemos eliminar ejercicios como el "Dynamic bent-leg frunk twist", disenados
para incrementar el rango de movimiento del tfronco (Boyle, 2016).

Son muchos los que no necesitan aumentar el rango de movimiento del tronco sino
mas bien aumentar el rango de confrol durante el rango de movimiento.

@10
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ENTRENHMIENTO PROGRESION DE LOS EJERCICIOS (MC GILL, 2010) -

1. Ejercicio terapéutico y correctivo. Observar si durante el ejercicio tolera sin dolor la

ejecucion.

2. Patrones de movimiento correctos. Durante el puente lumbar asegurarnos de la
correcta activacion del gluteo mayor. Controlar todos los detalles, buscando la
perfecta ejecucion técnica del ejercicio.

3. Construir la estabilidad de todo el cuerpo y las articulaciones (movilidad en algunas
articulaciones como la cadera y la estabilidad a través de la columna lumbar). Se
requiere de una co-contraccion para conseguir la estabilidad.

4. Aumentar la resistencia. Control motor que debe perdurar en el tiempo. No debe
suponer un reto a nivel de fuerza sino mds bien de duracion.

5. Construir la fuerza. Se requiere de sobrecargas, aumentando de esta manera el
riesgo de lesion. Los ejercicios guardan cierta relacion con los patrones deportivos.
Un nivel en los que llegan los que desean mejorar su rendimiento o poseen trabajos
exigentes a nivel muscular. Muchos llegan a este objetivo confundiendo los
objetivos de salud con los de rendimiento.

6. Desarrollar la potencia, velocidad y agilidad. Mantener un adecuado control
motor durante los patrones motores propios del deporte.

Boyle (2016) nos propone 3 series de 12 repeticiones para ejercicios que utilizen peso
adicional. Para aquellos gjercicios de estabilizacion podemos empezar con 3 series
de 25 segundos. Para ejercicios de estabilidad necesitamos tiempo, no sobrecarga.
Aunqgue son diversos los autores que nos proporcionan algunas indicaciones para el
preinscribir las cargas, estas deben ir siempre ajustadas a la edad, experiencia y nivel
del atleta.

e
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Primero necesitaremos un historial que conste de actividades habituales,
lesiones y sus mecanismos de lesion, experiencia. También debemos observar al

deportista tanto de pie como sentado, su postura nos reportara informacion sobre

posibles desequilibrios musculares. Por Ultimo aplicar unos test especificos, aunque

cabe destacar que los mejores test son los ejercicios puesto que estos nos

proporcionaran mucha informacién para la preinscripcion de ejercicios y cargas que
debemos aplicar. Algunos de los fest que podemos realizar segun Brumitt (2013) son:

llustracion 16 Back extensor

llustracion 18 Supine bridge

llustracion 15 Abdominal
Drawing-in Test

test position.

llustracion 17 Lateral
musculature fest.

test.

llustracion 19 Prone bridge
test.
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Joyce y Lewindon (2014) proponen una evaluacion diferente. Tomamos de ejemplo
la evaluacion que realizan de la zona core en jugadores de futbol:

Ejemplificacion de los test utilizados en Joyce y Lewindon (2014)

CATEGORIA DEMOSTRACION DE UN BAJO CONTROL CATEGORIA DEMOSTRACION DE UN BAJO CONTROL
DE LA CARGA DE LA CARGA
/ SINGLE-LEG STANDING HIP \ / SIDE PLANK \
Baja FLEXION Alta LEFT-LEG HOP-AND-STICK
SINGLE-LEG HIP ROTATION SQUARE
carga carga
SINGLE-LEG BALANCE AND HIGH-SPEED ANALYSIS OF 45
MINISQUAT DEGREE LEFT-TO-RIGHT CUTTING

MOTION IN SPRINT EVASION.
- J - J

PELVIC STABILIZATION

Force transfer in COD

1. Passive subsystem
2. Active subsystem
3. Neural motor subsystem

Core strength are essential for speed

Stabilize forces generated from the legs
into the ngUnd -—L. pass throuon
the core.

TSnffness = TS!abnm\,-
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Ejercicio

Descripcidn.- Rodilla sobre el Togu vy

aguantar en cuadrupedia sin apoyar el pie
en el suelo.

[ Carga.- 3x25 seg. ]

Tipologia.- Antiextension ]

Descripcion.- Apoyar la rodilla y la mano
sobre el togu, mientras se mantiene la
posicion.

[ Carga.- 3x25 seg. ]

[ Tipologia.- Antiextensién ]

Descripcidn.- Rodilla sobre el togu sin
apoyar el pie, realizar toques a 1 mano sin
que caiga el globo.

[ Carga.- 3x25 seg. ]

Tipologia.- Antiextensién ]

Descripcion.- Pies sobre el fitball y manos
sobre el skate con codos extensidos.

Podemos mover el monopatin para mayor
inestabilidad.

[ Carga.- 3x25 seg. ]

Tipologia.- Antiextensién ]

@14
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Descripcion.- Pies sobre el fitball y en
decubito supino sobre foam roller.
Podemos empezar con manos en el suelo.

[ Carga.- 4x25 seg. ]

[ Tipologia.- Antirotacion ]

Descripcidn.- Controlar la posicion sobre
el fitball sin apoyar la manos. Los pies son
sujetos por el instructor.

[ Carga.- 3x20 seg. ]

[ Tipologia.- Antirotacion ]

Descripcion.- Plancha lateral con codo

sobre el togu.

[ Carga.- 3x25 seg. ]

[ Tipologia.- Antilateral ]
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Ejercicio

Descripcidn.- Rodillas sobre el togu y pies

en el suelo. Aguantar la plancha con los
codos apoyados en el TRX.

[ Carga.- 4x20 seg. ]

Tipologia.- Antiextension ]

Descripcidon.- Mantener la posiciéon con
una mano en el suelo y la otra sobre el
skate.

[ Carga.- 4x20 seg. ]

[ Tipologia.- Antiextensién ]

Descripcidn.- Apretar fitballs con las rodillas
mientras se aguanta una ligera tension de
una goma eldstica, soportada por el
instructor.

[ Carga.- 3x25 seg. ]

Tipologia.- Antiextensién ]

Descripcion.- Apretar el fitball con
rodillas y brazos. El instructor aplica una

pequena carga lateral.

[ Carga.- 4x30 seg. ]

Tipologia.- Antirotacion ]

@16
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Descripcidn.-Apretar el fitball con rodillas y
brazos. El instructor aplica una pequefia
carga lateral. Los pies se mantienen elevados.

[ Carga.- 4x30 seg. ]

[ Tipologia.- Antirotacion ]

Descripcidon.- Plancha lateral con pies
sobre el TRX y codo sobre el togu.

[ Carga.- 3x30 seg. ]

[ Tipologia.- Antilateral ]

Descripcidn.- Pies sobre el TRX y manos

en el suelo. Alternar lentamente las
flexiones de cadera y rodilla.

[ Carga.- 3x30 rep. ]

[ Tipologia.- Antiextensién ]
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Ejercicio

Descripcidn.- Plancha con pies sobre

togus mientras se dan toques
alternativos con el globo.

[ Carga.- 3x25 seg. ]

[ Tipologia.- Antiextension ]

Descripcidn.- Plancha lateral con codo
sobre el togu y kettlebell.

[ Carga.- 3x25 seg. ]

[ Tipologia.- Antilateral ]

Descripcidn.- Plancha lateral sobre una
rodilla y banda elastica sobre el brazo
libre.

[ Carga.- 3x30 seg. ]

[ Tipologia.- Antilateral ]

Descripcion.- De rodillas sobre los togus.
Lanzamientos con baldon medicinal sobre la

pared.

[ Carga.- 4x15 rep. ]

[ Tipologia.- Antirotacion ]
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Descripcidn.- Apoyo unipodal sobre togu.
Lanzamientos frontales del baldn
medicinal.

[ Carga.- 4x15 rep. ]

Tipologia.- Antiextension ]

Descripcidn.- En decubito supino con la
espalda situada sobre el fitball y totalmente
fija, realizar tirones con la versapulley.

[ Carga.- 3x12 rep. ]

[ Tipologia.- Antiextensién ]

Descripcidn.- En decubito supino con la

espalda situada sobre el fitball realizar
tirones laterales con la versapulley.

[ Carga.- 4x12 rep. ]

[ Tipologia.- Antirotacién ]
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Ejercicio
Descripcidn.- Mantener una lucha a una
mano con el instructor, con apoyo de una
rodilla.

Carga.- 4x15 seg.

Tipologia.- Antiextension

Descripcidon.- De rodillas realizar una
lucha por intentar derribar al compariero.

Carga.- 4x15 seg.

Tipologia.- Antirotacion

Descripcidon.- Sentados realizar una
lucha. Entrelazar brazos por el pecho.

Carga.- 4x15 seg.

Tipologia.- Antiextensién

Descripcion.- Intentar  voltear al

compainiero.

Carga.- 3x20 seg.

Tipologia.- Antirotacion
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Descripcidn.- Lucha en cuadrupedia a 1

mano y con rodillas apoyadas en el suelo.

[ Carga.- 4x25 seg. ]

[ Tipologia.- Antilateral ]

Descripcidn.- Lucha lateral con el fitball.

[ Carga.- 4x30 seg. ]

[ Tipologia.- Antilateral ]

Descripcidn.- Aplicar fuerza con una

mano sobre el instructor al mismo tiempo
se realizan chuts.

[ Carga.- 4x20 rep. ]

[ Tipologia.- Antirotacién ]

@21
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Segun Heredia y sus colaboradores (2006) , una equilibrada zona
CORE supondra:

* Mejorar la eficiencia del movimiento durante las acciones.

* Mejora de la ftfransmision de fuerzas sobre las extremidades.

* Mejora del equiliorio y la coordinacion.

* Aumento del control postural.

e Aumento de la fuerza a fravés del complejo lumbopélvico cadera.
e El tronco frena, no acelera el movimiento.

* Reduce el riesgo de lesion.

Los ejercicios que se proponen no dejan de ser ejemplificantes de
tipos de trabajo que pueden llevarse a cabo. Estos deben de
ajustarse  individualmente a las caracteristicas de cada deportista.  La
progresion y los ajustes de las cargas quedara a cargo del enfrenador.
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