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A qué nos estamos
refiriendo?

La faja lumbopélvica es la en-
cargada de proporcionar sostén y amor-
tiguación contra los impactos a los que
sometemos a la columna vertebral. Está
compuesta por una serie de músculos que
tapizan todo el abdomen y la pelvis y se
continúan con la columna vertebral:

• Transverso del abdomen: musculatura
clave en la protección y sostén de la
columna vertebral, reduce el perímetro
de la cintura y proporciona rigidez a la
columna lumbar.

• Musculatura del suelo pélvico: es la
pared muscular que conforma el suelo
pélvico, sirve de contención para las
vísceras abdominales y en buen esta-
do previene de patologías lumbares.
En la mujer, sobretodo deportista, es

la musculatura clave para prevenir
posibles disfunciones urinarias y gine-
cológicas.

• Oblicuos: sirven de sostén y producen
rotaciones e inclinaciones del tronco.

• Multífidos: colocan la columna vertebral
en su posición correcta antes de cual-
quier movimiento, proporcionan rigidez
a la columna vertebral.

• Psoas iliaco: tiene su acción principal
en la pelvis.

• Recto anterior del abdomen: en contrac-
ción isométrica ayuda mantener el tron-
co en una buena posición.

¿Y por qué esta obsesión 
con el trabajo abdominal?

Ya sabemos que para correr bien es ne-
cesario fortalecer las piernas pero es de vi-
tal importancia tener músculos entrenados
para que nos sujeten el tronco, estabilicen

y nos protejan de los impactos a los que
los sometemos con el largo y duro proceso
de entrenamiento de la carrera.

Estos músculos trabajan de una mane-
ra especial mientras corremos y muchas
veces no están entrenados de la forma
adecuada para realizar ese trabajo tan es-
pecífico. Como veíamos en artículos ante-
riores, la carrera necesita de un calenta-
miento dinámico específico que la prepare
para un adecuado rendimiento. Veremos
que la musculatura de la faja lumbopélvica
no va a ser menos.

Ésta debería trabajar en isometría du-
rante toda la carrera ayudándonos a co-
rrer erguidos. La estabilización por tanto,
ayudará a tener una buena técnica de ca-
rrera ya que bien por fatiga o por falta de
activación, es uno de los factores principa-
les que afectan a un inadecuado gesto en
la carrera. Así, si el centro de gravedad
(CDG) se desplaza hacia atrás o descien-
de por un encogimiento del tronco, se va a
producir un apoyo adelantado del pie con
el consiguiente freno y pérdida de energía.
Por lo tanto, podemos deducir que la esta-
bilidad beneficia a la técnica de carrera y
con ello a la economía.

En definitiva, trabajar el CORE ayudaría
tanto a prevenir lesiones como a mejorar
la economía de carrera.

Como ejemplo, podemos encontrar a at-
letas que corren "sentados" o con el tron-
co hacia atrás, ya sea porque se encuen-
tran en fatiga o por mayor tensión de la
cadena muscular posterior sobre la faja
lumbopélvica. 

ENTRENAMIEN
PARA EL CORRE

El CORE, proveniente del inglés "centro", aunque no se refiere a una manera específica 
de entrenamiento, lo podemos enmarcar en una serie de ejercicios destinados 

a la estabilización y fortalecimiento de la musculatura que conforma la faja lumbopélvica. 
En este artículo explicaremos la manera adecuada de su realización, ya que no 

por el mero hecho de trabajarlo nos vamos a asegurar un óptimo entrenamiento.

Figura 1. Relación teórica entre acondicionamiento de la cintura pélvica (CORE), técnica, economía de carrera 
y prevención de lesiones.
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Abdominales tradicionales vs
ejercicios estabilizadores

Si corremos erguidos, ¿para qué entre-
namos nuestro abdomen con cientos de
repeticiones de abdominales en encogi-
miento?

Tradicionalmente se ha entrenado la
musculatura abdominal con largas series de

ejercicios en los que llevamos el tronco arri-
ba y abajo de mil formas distintas. Esto no
está mal si queremos lucir un bonito abdo-
men en verano, pero a la hora del entrena-
miento para la carrera, poca transferencia
se produce con dichos ejercicios. Es más,
con los ejercicios de abdominales tradicio-

nales tipo encogimientos provocamos una
distensión del músculo transverso del abdo-
men, ya que son músculos que no pueden
contraerse a la vez, y por consiguiente se
produce su debilitamiento progresivo. Esto
no es algo que nos convenga, ya que como
vimos antes ésta es la musculatura clave
para una faja lumbopélvica bien entrenada.

En las mujeres, y sobretodo deportistas,
adquiere mayor importancia ya que los
ejercicios abdominales tradicionales, apar-
te de producir ese debilitamiento del trans-
verso del abdomen, aumentan la presión
intra-abdominal. Esto provoca una disten-
sión de la musculatura del suelo pélvico, lo
que podría suponer en un futuro no muy
lejano pérdidas de orina, patologías lum-
bares e incluso disfunciones sexuales.
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Ejemplos de programas en progresión
de dificultad

En la tabla adjunta presentamos una pro-
puesta de ejercicios de estabilización lum-
bopélvica en progresión de nivel de en-
trenamiento. Se ha de tener en cuenta la
secuencia de realización que a continua-
ción detallamos:

1. Contracción del suelo pélvico, en el mo-
mento de la inspiración. Con mayor re-
levancia en mujeres.

2. Contracción del transverso del abdo-
men, "meto tripa llevando el ombligo
hacia dentro".

3. Realizar el ejercicio correspondiente.

La dificultad de los ejercicios aumenta-
rá según una serie de variables. A mayor
inestabilidad menores puntos de apoyos y
separación de segmentos, la complejidad
aumenta.

Conclusión
Los ejercicios de abdominales tradicio-

nales, de tipo "encogimientos", provocan
una distensión del músculo transverso del
abdomen ya que son músculos que no
pueden contraerse a la vez, así como el
debilitamiento progresivo de la musculatu-
ra del suelo pélvico, esencial en la mujer.
Esto no es algo que nos convenga, ya que
la especificidad de la activación del CORE
en la carrera es precisamente la de una
acción isométrica. Por otra parte, es una
acción coordinada con otros músculos, de
tronco y extremidades, por lo que otro tipo
de ejercicios son más recomendables, los
de este artículo son un ejemplo.•

NIVEL 1 
Circuito de estabilización 1

NIVEL 1 
Circuito de estabilización 2

NIVEL 2 
Circuito de estabilización 3

NIVEL 2 
Circuito de estabilización 4

NIVEL 3 
Circuito de estabilización 5

NIVEL 3 
Circuito de estabilización 6

NIVEL 3 
Circuito de estabilización 7

NIVEL 3 
Circuito de estabilización 8

NIVEL 3 
Circuito de estabilización 9

Despegar abdomen del suelo

Cadera alta, apoyo antebrazo y rodillas

Cadera alta, apoyo antebrazo y rodillas

Lateral antebrazos, rodillas apoyadas

Puente estático con cadera alta

Puente sobre fit-ball, cadera alta

Rodillas extendidas, tronco apoyado

Fondo estático sobre fit-ball, apoyo antebrazos

Fondo, con pies apoyados sobre fit-ball
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Cuadrupedia metiendo tripa

Cuadrupedia, con brazo extendido "Misión imposible"

Cadera alta, apoyo antebrazos y una rodilla Cadera alta, apoyo antebrazos y pies Cadera alta, apoyo antebrazos y un pie

Cadera alta, apoyo pie y mano contraría Cuadrupedia, brazo y pie contrario extendidos arriba "Misión imposible" sobre fit-ball

Lateral antebrazos, apoyo pies Lateral antebrazos, pierna elevada

Puente estático sobre una pierna

Puente sobre fit-ball, pierna elevada

Rodillas extendidas, tronco elevado Ángulo 90º entre tronco y piernas

Fondo estático sobre fit-ball, apoyo manos

Fondo, con un pie apoyado sobre fit-ball Fondo, formando un compás

Puente dinámico, subir-bajar

Puente, desplazando fit-ball hacía atrás

Fondos dinámicos sobre fit-ball


