\ L8

it .
j . §,®

MUNDOENTRENAMIENTO.COM

Equipo de Mundo Entrenamiento

© Copyright. Todos los derechos reservados.



DERECHOS DE AUTOR

AUTOR

Robert Tejero Pastor

EDITORES

Adminsitracion de Mundo Entrenamiento:
o Pablo Sanchez Gonzéalez.

Copyrigth © 2015. Todos los derechos reservados.

Para obtener més informacién, pongase en contacto con nuestro departamento

corporativo/institucional:

648 290 638 o info@mundoentrenamiento.com

Si bien todas las precauciones se han tomado en la preparacion de este documento, el editor y
los autores no asumen responsabilidad alguna por errores u omisiones, ni de los dafios que

resulten del uso de la informacion contenida en este documento.

Mundoentrenamiento.com | Copyrigth © 2015. Todos los derechos reservados



http://www.mundoentrenamiento.com/
file:///C:/Users/Pablo/Downloads/info@mundoentrenamiento.com

CORE, MEJOR ESPECIFICO

El core es grupo de musculos que nos proporcionan estabilidad sobre nuestra columna
vertebral. En el deporte estda muy implicado en todas las acciones y una de las mayores virtudes
de los deportistas es la activacién en los momentos oportunos del juego, sobre todo en los
deportes colectivos. Poder darle las herramientas oportunas a través de la especificidad es una
de las claves para una mayor transferencia.

El core puede ser descrito como una caja muscular con los abdominales al frente, para
espinales y gliteos en la parte posterior, el diafragma en la parte superior y la musculatura del
suelo pélvico y de la pelvis propiamente dicha en su parte inferior (20).

La musculatura del core se divide en:

Sistema Estabilzador Local Sistemna Estabilizador Global

Figura 1. Sistemas de estabilizacion local y global de la zona Core.

Los estabilizadores locales de la Columna son los miisculos con inserciones a nivel intravertebral
y que son capaces de proveer estabilidad intersegamental (22). Mientras que los estabilizadores
globales desaceleran excéntricamente el momento de fuerza y controlan la rotaciéon de la
columna como un todo.
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Figura 2. Anatomia de los musculos del core.

El dolor lumbar o "low back pain"

La finalidad del core es fijar las estructuras 6seas para movilizar nuestro cuerpo
en Optimas condiciones. Es por eso que la principal estructura a trabajar es nuestra columna
vertebral la cual estd formada por una estructura 6sea (vertebras) superpuestas y articuladas
entre ellas. Constituye el eje principal del cuerpo y su disposicién asegura la rigidez para
soportar cargas axiales, proteger estructuras del sistema nervioso central y otorgar de movilidad
y flexibilidad a los diferentes movimientos del tronco (21, 18).

Unos de los problemas que maés frecuenta la sociedad es el dolor lumbar. La hipotonia y el
déficit de flexibilidad son los maximos factores que propician el dolor lumbar o
‘low back pain’ (19). La lesion que sufre el tejido vertebral viene dado cuando la carga aplicada
excede el umbral de tolerancia o fuerza del tejido (14). La zona lumbar de nuestra columna, es
una region que se ve especialmente comprometida en los movimientos articulares forzados, ya
que alteran los mecanismos de autoestabilizacion del disco intervertebral, y ademas producen
una importante fatiga de los elementos elasticos que protegen a las articulaciones vertebrales

(21).

La tolerancia de un tejido viene determinada por la carga aplicada y por los
periodos de recuperacion (2). Relacionandose en el proceso lesional la carga (tipo de estrés,
intensidad, movimiento realizado, etc.) y las propiedades del tejido (15). Es decir, una carga por
encima del umbral de tolerancia, o una carga de trabajo inadecuada sobre un tejido (disco
vertebral, musculatura paravertebral...) dahado podria ser causa de lesion.

Preparemos a la zona core para el trabajo especifico

Los miusculos del core producen movimiento en los 3 planos (sagital, frontal y
transversal). Es por eso que el papel que esta zona estard muy ligada a la
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especificidad del movimiento (25). A modo de ejemplo, la musculatura lateral podria
actuar como rotadora en un movimiento o estabilizadora en otro caso (24). La musculatura
lumbo-pélvica tiene una gran participaciéon en muchas acciones deportivas. En el caso del fatbol,
se sabe que acttia como estabilizadora en el retroceso de la pierna en el momento de armar la
extremidad para el chut. La finalidad de esta estabilizacién no es otra que la de resistir el
contramovimiento, de no ser asi daria lugar a una pérdida de fuerza de la accion (28). Cuando
este sistema funciona apropiadamente, el resultado es una 6ptima distribucién de las fuerzas
con una minima carga compresiva y translacional (20).

La fuerza core es particularmente importante en el deporte ya que provee
estabilidad proximal para la movilidad distal (6). La funciéon del tronco es la de
estabilizar y las de los miembros superiores e inferiores la de movilizar. Un tenista
con buena estabilidad del tronco seré capaz de aplicar més fuerza con sus brazos (movilizadores
del movimiento), ya que la transmision de fuerzas sera méas completa. La mejora en la
estabilidad central nos beneficiara en el rendimiento deportivo, proporciondndonos un mayor
pico de potencia en las extremidades superiores e inferiores (29).

La variacion de las tareas para abordar un entrenamiento integrado y funcional es
uno de los aspectos mas importantes para el fortalecimiento de esta zona central.
Comprendiendo que no actian como estructuras individuales, sino que su activacién y su
funcionamiento es simultineo, de manera que la rigidez sinérgica de los diferentes grupos
musculares es mayor a la suma de las rigideces individuales. Por lo que entrenar esta
musculatura de manera aislada tiene poco sentido, en cuanto en la practica deportiva participan
con coordinacion y co-activacion de otras estructuras musculares (8, 9). Por ejemplo, la
investigacion ha identificado una contraccion anticipatoria del Transverso y del Multifidus en
respuesta a los movimientos de las extremidades superiores e inferiores (8, 9).

Cholewicki y Mc Guill (5), demostraron que la inestabilidad de la columna o su colapso podria
producirse si el nivel de co-contraccion es bajo o el patron de activacidén es erroneo.
Disminuyendo el rendimiento del deportista, ya que la aplicacién de las fuerzas sobre los
miembros superiores o inferiores no seria la 6ptima. Es decir, estariamos dejando de aplicar
fuerza 6ptima.

Webinar de la Importancia de la &= Robert Tejero
Zona CORE en los Deportes Colectivos

La especificidad del entrenamiento de la zona core

La especialidad deportiva marcara el tipo de entrenamiento que debamos desarrollar, ya que, el
deportista responderé a ciertos patrones de movimientos especificos. En primer lugar debemos
de saber como son las sinergias musculares de los diferentes movimientos que va a realizar el
deportista en su deporte. El tejido sobre el que se le va aplicar el entrenamiento debe ser
trabajado seglin sus caracteristicas especificas. En una primera fase se le exigira al deportista

Mundoentrenamiento.com | Copyrigth © 2015. Todos los derechos reservados



http://www.mundoentrenamiento.com/
http://mundoentrenamiento.org/es/capacitacion/webinar-de-la-importancia-de-la-zona-core-en-los-deportes-colectivos

E‘H'PE&HMIENTO Equipo de Mundo Entrenamiento

posturas mantenidas estaticamente durante algunos segundos, y preferiblemente con cargas
bajas, estimulos parecidos al papel que cubren en el organismo (13).

Evitando en todo momento que los momentos de fuerza no superen a los del control postural.
Fundamental en este tipo de ejercicios. Atletas que necesiten estabilizar esta zona podran
beneficiarse del trabajo isométrico, por ejemplo un judoca, pero en todos aquellos deportes
donde se necesita de movimientos explosivos, no solo bastara con este tipo de trabajo. Si
observamos cualquier deporte apreciaremos una caracteristica comudn, en todos existe
movimiento, movimientos que aparecen de manera intermitente, marcada en muchas ocasiones
por las acciones e interacciones del propio juego, obligando a la zona del core a activarse y
desactivarse reaccionando a los agentes externos.

Aprender a activar y desactivar la zona core ante los movimientos especificos de
nuestro deporte sera una de las claves en el rendimiento deportivo. Controlar la
estabilidad de la columna en movimiento es muy complicado debido a la multitud de misculos
que la controlan, existiendo una infinidad de patrones de movimiento de activacién muscular
que perturben el adecuado control de la estabilidad (5). La dificultad para que el sistema
nervioso controle la postura es inmensa. Este debe determinar cuéles son las estructuras
musculares que deben activarse y cual sera la estrategia idénea para cumplir con la demanda
que se le requiere a esa zona de activacion.

Cuando las exigencias son previsibles el sistema nervioso puede planear de antemano una
estrategia de activacion, pero cuando esto cambia y el movimiento es imprevisible (chocar
hombro contra hombro ante un adversario rival en rugby o fatbol), la toma de decisiones que el
sistema nervioso debe realizar para co-activar esa zona determinada dando respuesta a la
perturbacién que esté sufriendo el organismo.

Todo esto precisa deun entrenamiento a fin a la especificidad del deporte a

desempeiar que nos de herramientas para una respuesta adecuada y controlada
del resto de subsistemas que integran ese determinada activaciéon en la zona Core.

Figura 3. Situacién de carga en un entrenamiento del FC Barcelona. Requerimiento especifico del
Core.
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La riqueza propioceptiva de la posiciéon, el movimiento de la columna vertebral y el
posicionamiento de la pelvis deben de considerarse en la progresiéon del entrenamiento y que
garantice una salud del raquis proporcionandole fuerza y resistencia. Una de las claves es la co-
activaciéon simultanea de muchos grupos musculares con la finalidad de aumentar la rigidez de
la columna vertebral. La contribucion que se produce entre los distintos mtsculos dependera de
multiples factores como la propia tarea a desarrollar, la postura y la direccion de la fuerza (10,
30).La sincronizaciéon de estos sera fundamental para conseguir una estabilizacion en el
momento oportuno.

Figura 4. Situacion real de juego, co-activaciéon de la zona Core.

Principios en el diseno de ejercicios lumbo-pelvicos:
Para reducir el dafo en los tejidos, McGill (15) presenta una serie de recomendaciones:

Reducir los picos (y la acumulacién) de compresion raquidea para reducir el riesgo de
fracturas en el platillo vertebral.

Evitar los movimientos de flexién méxima del tronco, especialmente a primera hora de
la mafiana, para reducir el riesgo de hernia discal.

Reducir los movimientos repetidos de flexion y extensién completa del raquis para
reducir el riesgo de fractura en la pars interarticularis.

Reducir las fuerzas de cizalla para minimizar el riesgo de lesi6n en las facetas articulares
y arco vertebral.

Reducir el tiempo de sedentacion, particularmente si se acompaia de vibracion, para
reducir el riesgo de hernia discal.

Ademas aportamos dos ideas de Minarro (12):
1. Realizacion de ejercicios dinamicos lentos con inclusion de fases estaticas.

2. Concienciarse de la movilidad pélvica y escapular como medio de control de las
curvaturas raquideas. El control de la postura adoptada por el raquis, evitando
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posiciones raquideas forzadas, permite una actividad mas correcta, segura y efectiva en
la realizaci6n de los ejercicios fisicos (15).

¢Cuantos dias a la semana tenemos que entrenar el core?

Ciertos trabajos han evidenciado que entrenando una sesion a la semana es suficiente que para
lograr un correcto fortalecimiento lumbar incrementando los umbrales de fuerza y reduciendo
al mismo tiempo la incidencia lesional del "low back pain" en la edad adulta (3). La duracién de
los ejercicios deben oscilar entre los 7 y 8 segundos, ya que los musculos de la espalda
experimentan una reducciéon en el suministro del oxigeno (15). Una recuperaciéon breve y una
vuelta a la activacién parece ser lo idoneo.

El fitball como elemento auxiliar

Se conoce de los beneficios del fitball en la estabilizacion de la columna vertebral,
demostrandose unos valores de actividad electromiografica elevados (1, 4). Esta mayor
activacion generada por el fitball se debe a las adaptaciones que se producen por la inestabilidad
del material (4, 26, 23). Y es que, la participacion muscular vendra relacionada con la
estabilidad muscular de la regién lumbar y abdominal (7).

Figura 5. Entrenamiento de la zona Core con inestabilidad causada por el fitball.

Para implementar este tipo de material debemos estar muy seguros de que nuestros deportistas
pueden realizarlo, recordando que no podemos afadir inestabilidad cuando no exista
estabilidad (27). Sin un buen control postural no hay ejercicio bueno (16).

Aplicacion practica

A modo de conclusiéon mostraremos un ejercicio practico con un jugador de baloncesto
profesional. El objetivo que se persigue es el de aumentar el control postural de la
zona core en un momento especifico del juego muy importante, el lanzamiento.
Para ello utilizamos el Togu ®, una superficie inestable, para perturbar el movimiento, y asi
poder aumentar el control postural. Un ejercicio dinamico y especifico enfocado a la
zona core que puede servir como base para el desarrollo de ejercicios posteriores.
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https://www.youtube.com/watch?v=_VB1GK5eAfE

Webinar de la Importancia de la Z= Robert Tejero
Zona CORE en los Deportes Colectivos
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