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Contenidos

* Revision de metodologias y propuestas para el entrenamiento del Core en
programas de acondicionamiento fisico saludable

* Criterios de funcionalidad en relacion al concepto de “Core” y su
entrenamiento.

 Utilizacién de criterios de inestabilidad en el entrenamiento del Core.
* Criterios y aplicaciones practicas para la integracién del CORE en los
programas de acondicionamiento fisico saludable.
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Método Hipopresivo y CORE

Las Técnicas Hipopresivas (TH) fueron creadas por el Doctor en Ciencias de la
Motricidad y especializado en rehabilitacion Marcel Caufriez a través de su
dedicacion a la reeducacion uro-ginecolégica.

En 1980 las denomind “Aspiracion diafragmatica” y a partir de ellas se construyd
en laboratorio la Gimnasia Abdominal Hipopresiva (GAH); cuyo objetivo inicial era
buscar una técnica de fortalecimiento muscular que fuese beneficiosa para la faja
abdominal pero sin efectos negativos sobre el suelo pélvico.

En 2006, el mismo autor utilizando la base de la GAH, crea las TH aplicadas a la
prevencion, salud y el rendimiento deportivo, denomindndolas hipopresivos
dindmicos (HD) o Reprocessing Soft Fitness.

Rigl T, Villanueva C, Ferndndez I: Aproximacio tual y metodoldgi
Buenos Aires, Afio 16, N2 162, Noviembre de 2011

al método hipopresivo. EFDeportes.com, Revista Digital.

Los ejercicios hipopresivos nacen como una alternativa a los métodos tradicionales para tonificar la
musculatura de la faja lumbopélvica sin presionar las estructuras y 6rganos internos.
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Entrenamiento del CORE éfuncional?

- Actualmente gran «interés» por proporcionar una orientacion “funcional” a los
programas de entrenamiento y, especialmente, cuando del entrenamiento del CORE nos
referimos.
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é¢Queé es entrenamiento funcional?
¢Qué son ejercicios funcionales?
éQueé diferencias existen?

( cionamie a la Salud. Dc enso 1.1 g
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El entorno te domina .
Tu dominas el entorno

Creer lo contrario sin tener
evidencias es respetable,
pero no es entrenar, ni
ciencia es solo....

Si analizamos desde la perspectiva cientifica,
el entrenamiento funcional...tiene poco o
nada que ver con todo esto...
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Aquel que empleariamos para aumentar los requerimientos de
estabilizacion activa, proporcionando un entorno inestable que
potenciara la actividad propioceptiva y las demandas de control
neuromuscular (Heredia et al. 2006). La utilizacion de dicho
material, su combinacién y el manejo de otras variables como
pueden ser la base de sustentacion, amplitud y patron de
movimiento, velocidad de ejecucion, etc., son algunas de la claves
para avanzar en las microprogresiones en integracion
neuromuscular.
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Necesidad entrenamiento del CORE

* 60-80% de la poblacion adulta experimenta o experimentara un episodio de dolor
lumbar (DL) en algin momento la vida.

* Sociedad actual—=> proceso civilizacién = HIPOCINESIS
e Los estimulos a los que se somete al SMOV (SNM):
- < frecuencia, volumeny variedad
- < intensidad
* Mayorimportancia DOSIS ejercicio fisico en sociedad actual
* (¢Analisis de la «ldgica» interna de las AVD («funcionalidad»)?

Schmidt, C.0., and T. Kohlmann (2005). What do we know about the symptoms of back pain? Epidemiological results on p I 2, incid progression and risk
factors. Z. Orthop. lhre. Grenzgeb.143:2922598

Delitto, A., R.E. Erhard, and R.W. Bowling (1995). A treatment based classificati J]) h to low back synd) : Identifying and staging patients for conservative
treatment. Phys. Ther. 75:470489

Mckenzie R.A., and 5. May (2003) The Lumbar Spine: Mechanical Dit is and Th (2nded.). ik New Zealand: Spinal i New Zealand Ltd

Prentice WE{1990 Rehabilit Techniques in Sports Medicine. St. Louis, MO: Times Mirror/ by College Publishing. pp. 47, 151,164 168
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El/problemalno es Intantar astabilmr una estructura inestable a cualquier;coste; sino
aprendera controlar su mestablludad

El entrenamlento del CORE VAL establlldad central en lo
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Clinical spinal instability and low back pain
Masibor M. Pacgabi
)

extension
Max

Lee y Vleeming, (2008)

Inestabilidad segmentaria lumbar (Panjabi, 2003)
{ significativa en capacidad subsistemas de estabilizacion para
controlar adecuadamente en movimiento entorno a la ZN
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STNE Voume 1, Number 1, pp E611=E620
5004, Lippiscors Willisem & Wilkine bac

M Control of the Lumbar Neutral Zone Decreases Low
Back Pain and Improves Self-Evaluated Work Ability
A 12-Month Randomized Controlled Study

Jaana Sund, FT, PRD, Masjo Rinne, PT. MSei, Antero Natri, MD, DMSei,

Matti Pasanen Statistisian, MSci, Jari Parkiari, MO, DMSei,

and Hanrw Alaranta, MO, DMSci
El control de ZN lumbar es una forma especifica de ejercicio diario (ATPE) e higiene
postural, con potencial para la prevencion de recurrencia de dolor lumbar

inespecifico y discapacidad entre los hombres de mediana edad que trabajan.

ELSEVIER e Uiy Karcogy 13 30 313-138

Coordination of muscle activity 10 assure stability of the lumbar
spine

Seanrt M. MeGill **, Sybvain Grenicr *, Natasa Kaveic *, Jacek Cholewick *

Cualguier ejercicio en que los patrones motores aseguren una columna
lumbar estable, en cada repeticion, podran ser considerados como
ejercicios de estabilizacién lumbar (ejercicio funcional) (McGill et al., 2003)
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Tolerance of the lumbar spine to shear: A review and recommended
CLNCAL -
Comis exposure limits

Weibull Fatigue Failure Plot

Sean Gallagher 2w —— .
Weilliam S. Marras .g :‘; L]

* El raquis lumbar puede experimentar significativas §m";“;;3 | izmarmmnam
fuerzas de cizallamiento durante las AVDLen acciones % « :’:::::
de flexion de tronco o al realizar tareas de empuje o 5' - e
traccion. g 1

* Los limites en este sentido han sido establecidos ’ . 0 s

Log Cycles to Failure

entre 500 Ny 1000 N

* Segun recientes estudios en relacion al fallo en
tejidos, un limite de 1000 N parece aceptable para la
exposicion ocasional a carga cizallamiento (£ 100

—0-40 % USE

cargas / dia) e
* Ellimite de 700 N posiblemente sea el mas adecuado o o

para este tipo de estrés en la mayoria de oss

trabajadores( 100-1000 cargas / dia). 0 ke W @ %o 1w 1o
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CHANGES I DICTABLTY OF CORTCONOOR WPUTS T0 T
TRAK SCACLE DU CPUMENTALY S0IKED ACHE LW
Y

Subsistema

PASIVO Subsistema

ACTIVO

Funcién primaria ligamentos no es asistir a la musculg
sino limitar el rango de movimiento (Cholewicki y

'~ Aunque activacion moderada es suficiente para
1992) ‘estabilidad, » grados de activacion muscular permitird
In vivo ligamento puede sufrir microcolaptso incluso § . i ayo_re_s ma’?e"“ de .se-gurlda-d en. términos: de

limite elastico, iniciarse antes que se exceda i i2bilidad espinal Cholewickiy McGill, 1996)
fisiolégico (Nordin y cols, 2004) - Fortalecimiento (dosis) puede producir modificaciones

3

-. Estructura pasivas CL permanecen seguiras én AVD dond ADAPTATIVAS en la MTC de la CPFTL y probablemente th
en programas motores funcionales (DeRosa y Porterfield,

se encuentre estabilizada mediante 6ptima y adecua . Vieemi ! 5 o
activacion ms dentro dela ZN (Scannell & McGill, 2003) 2008;"Vieeming:et al;; 1995; Porterfield .y DeRosa; 1998)
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Altered muscle recruitment during extension from trunk flexion in low
back pain developers

Erlka Nelson-Wong™ & &

Clinical Biomechanics

10, Decamber 2012, Pages B4-408

Phase Lag isex)

r Lancaster®, Jack P. Calaghan®

Sujetos predisponen DL tras un permanecer bipedestacion, muestran patron alterado de
reclutamiento en la extension de tronco desde la flexidon maxima, mediante reclutamiento
anticipadode los EV en lugar extensores cadera (GM)

Clinical Biomechanics

Volume 23, Issue 5, June 2008, Fages 545-553

Gluteus medius muscle activation patterns as a predictor of low
back pain during standing

Erika Melson-Wong, Diane E. Gregory, David A. Winter, Jack P. Callaghan & - &
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Inestabilidad inherente—> Pérdida de CONTROL = dafio estructural (variable seguridad) (Gracotvesky, 2008)

NECESIDAD ADECUADA PROGRAMACION, PERIODIZACION Y PRESCRIPCION DE EJERCICIO atendiendo a
6ptima PROGRESION en IN

éProgramacion? ;Periodizacion? ;Dosis?

AN

- Seguridad
Actualmente: - Eficacia
Seleccion ejercicios - Funcionalidad ¢

El entrenamiento del CORE y la estabilidad central en lo

programas de acondicionamiento fisico y salud (PAFS) ‘smewerone
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El concepto de estabilidad espinal (core stability): utilizacion a
nivel cientifico 1970, considerando la estabilidad como un mEEEEE.
proceso dindmico que incluye posiciones estdticas y Lumbar Stabilization

Core Concepts and Gurrent Literature, Part 1

movimientos controlados (Barr et al., 2005). a

B B, Qs M, Conclry T Lisrboss stsliipation; Ciovs $emeipts arsd iswand
Eraratirs, pan 1 A § Paipe Mad Rebabd 3008

Anos 80 profesor A. Bergmark formuld la nocién de estabilidad sobre un modelo de columna
vertebral conrigidez articulary 40 musculos (Bergmark, 1987).

En dicho trabajo este autor establecid matematicamente los conceptos de rigidez,
estabilidad, inestabilidad, etc. @) ’

(b) -

=
= ;

E| Mo se puede mostrar la imagen en este momenta,

Clasificacion de los midsculos lumbares v sbdominales en relacidn 3 su funcidn estabiizadora. ( 2
(Bergmarik; A: Stability of the Lumbar Spine. A Study in i i ing. Acta O i inavica, 230 (suppd). 1389) N S =

El entrenamiento del CORE y la estabilidad central en los
theierwe  programas de acondicionamiento fisico y salud (PAFS)

La rigidez muscular es siempre estabilizadora, pero la fuerza muscular puede contribuir
a la estabilidad o reducir esta si resulta inapropiadamente grande o pequeiia (McGill,
2008).

Idea de que los estabilizadores “locales” son mas importantes que los “globales”
puede no ser lo mas correcto .

Actualmente (McGill, 2008) : efecto global = activacion
simultanea global (rigidez media > que la suma rigideces
individuales)

Podria resultar poco adecuado e incluso
contraproducente centrar la activacién en un (nico
musculo.

Aunque ello no resta importancia al papel de la musculatura estabilizadora “local” puesto
que ha sido la gran olvidada durante muchos afios en el proceso de entrenamiento

I
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No es la manera mas efectiva de estabilizar el raquis

(McGill, 2002, 2004, 2008, 2010)
ORIGINAL ARTICLE

Z] _‘ " Quantification of Lumbar Stability by Using 2 Different
Abdominal Activation Strategies
. o : Sylvain G. Grenier, PhD, Stuart M. McGill, PhD
) oyt k _ ]
] '] 5 o |
5 ' , . » ‘
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Papel global en |a estabilizacion del raquis lo jugarédn no solo los
musculos de la regidn lumbo-pélvica, sino también sus
interrelaciones con otros a nivel de miembros inferiores y
cintura escapular como participantes en mayor o menor
medida en la capacidad estabilizadora a nivel de raquis.

Esto es una cuestion a considear incluso a la hora de concebir la
existencia de una musculatura estabilizadora y otra que no la
es, puesto que tal como expone McGill (2010) esta
estabilizacién es un efecto global. (..en el contexto de un
correcto patron motor)

] a Salud. so 1.1
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¢Qué ocurre con «métodos centrados en AH?
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iProgramacion? ;Periodizacion? ;Dosis?

DOSIS-RESPUESTA entrenamiento estabilidad: no existe un consenso apropiado

- Multitud de variables

- Inadecuada definicion y control de las mismas (=NM)

Debe realizarse un esfuerzo para planificar la dosis prescrita por su relevancia y repercusion respecto a la salud y

elemento basico sobre el que progresar ENM AN
- Sequridad

Actualmente: - Eficacia
Seleccion ejercicios - Funcionalidad

[Femcaaca ]

V SIMPOSIO INTERMACIONAL
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Bl of Strongh. s orulfiming Eesaasch, 3013, 1714, 723723
200 Nl St s Comdming Asmocition

e
Effects of Physiol)a" and Conventional Floor ':_ﬁ, e
Exercises on Early Phase Adaptations in Back and e I e SRR im—

Abdominal Core Stability and Balance in Women

Coordination of muscle activity to assure stability of the lumbar

Luosiia M. Costo-Liva, Katy L REvwowns, Camista WisTex, spine
ViNCENT PAOLONE, AND MARGARET T. Jones St ML Mol =, Sybvaia Gocas

. Jacek Cholewicki ®

Cosio-Lima et al. (2003) definen entrenamiento funcional como la
capacidad del sistema neuromuscular para realizar estabilizacion
estatica y dinédmica —tanto en concéntrico como en excéntrico- en
respuesta a la gravedad, fuerzas reactivas y momento de fuerza.

Por lo tanto, los buenos ejercicios de estabilizacion funcional seran
aquellos que seran realizados reproduciendo patrones de estabilidad
adecuados mientras son cubiertas otras tareas motrices
simultdneamente (McGill et al., 2003).

IMPORTANTE...PROGRESION (planificacién)

 G-SE |




o =3 Aco E cum C NSE
U.ILOCE) El entrenamlento deI CORE y Ia establlldad central enlo f%

e programas de acondicionamiento fisico y salud (PAFS) “ameumemnea

TITUTO INTERMACIONAL
DEL

Propuesta E} |ni'cc|6n del CORE[en|
Ios programas dejacondicionamiento fisico saludable

i ra 1.1
El entrenamiento del COREy la establlldad centralen lo ===

V SIMPOSIO INTERMACIONAL
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Realiza entrenamiento
S e oo Realiza entrenamiento Realiza entrenamiento Realiza entrenamiento
NIVELES i - sistemdtico desde 10-12 | sistematico desde hace 12 | sistemdtico desde hace 2 o +
entrenamiento, hace menos de 4-6 .
meses meses a 1,5 afios afos
mases
FASES INICIAL BASICA INTERMEDIA AVANZADA | AVANZADA Il
DURACIONES MINIMAS FASES — —
s A 6-8 seman N 6 semanas
SEGUN NIVEL O semanas
No periodizado Clasica Lineal o no-lineal Clésica Lineal o no-lineal
TIPO DE PERIODIZACION No periodizado cldsica lineal-> Ondulante
Clasica lineal (ondulante) (ondulanta)
N
I »

- /ﬁ
—— .

Desarrollar criterios y progresiones para poder seleccionar ejercicios de estabilizacidn raquidea adecuados, que progresen desde la capacidad de activacidn y

control de la musculatura del CORE hasta llegar a ejercicios donde se mantenga la alineacion fisiolégica lumbo-pélvica mientras son cubiertas otras tareas mas

complejas(Panjbi, 1392, Colado y Lians, 2003; McGillet al, 2003, McGill, 1355, Lisbensan, 1357).
= | S— w

Va (A partir de Hodges, Fase Asociativa (a partir de 0'sullivan, || Fase Integradora
2003; 0'5ullivan, 2006) 2006) Fase Autdnoma (O"Sullivan, 2006)
Ejercicios introductorios («aislamientos) - Ejercicios analiticos funcionales (baja - Ejercicios integrados funcionales con acoplamiento de
% (Liehenson, 2004) carga v resistencia estahbilidad) los patrones de estabilidad en actividades funcionales y
- Etapa perfeccionamiento y correccion PM (Liebenson, 2004) orientados al rendimiento deportive o AVD/AVDL
v desarrollo estsbilidad global (McGill, - Aumento resistencia y fuerza (McGill, (Liebenson, 2004)

2008) 2008) - Etapa mejorafuerza, potencia y agilidad (McGill, 2008)




