CORE

Su anatomia, beneficios, O - e

Lic. en Ciencias de la Actividad

fUnC[OIn, enfoque actual y Fisica y del Deporte
9 cjercicios definitivos

controvertidos en el campo de las Ciencias del

Deporte, una de Las clave del entrenamiento de
fuerza funcional. En este articulo intentaremas aclararos
conceptos basicos y que lo trabajeis de la farma mas co-
rrecta posible.
El core o nucleo es un concepto mas funcional que
anatomico, al entrenar movimientos y no musculos, den-
tro de cadenas cineticas. El trabajo de CORE es (3 llave
gue abre la puerta al entrenamiento de fuerza funcional.
Esta formado por mas de 29 pares de musculos, palancas
0seas y articulaciones, fibracartilagos, ligamentos, ten-
danes, musculas, fascias y nervios asociados, gue abarca
una region muchao mas amplia que los abdominales,
incluyendo toda La region corporal del tronco entre L3
cintura escapular y la cintura pélvica.

El entrenamiento del core es uno de los temas mas

Sin duda, su trabajo especializado nos reporta benefi-
cios muy importantes.

—>Prevencion y disminucion de molestias y dolores
lumbares, junto a la prevencion de lesiones de rodilla
y hombrao.

—>Mejora del rendimiento deportiva (corres mas, saltas
mas y lanzas mas lejos) y del rendimiento laboral o de
la vida diaria.

—>Mejora a apariencia fisica, con 3 reduccion de nues-
tro perimetro abdominal, mejora del suelo peélvico,
y mayar adherencia al entrenamiento, al resultar un
ejercicio mucho mas divertido y variado gue los tradi-
clonales ejercicios de encagimientas abdominales.

Su funcién principal es la formar un bloque funcional y
rigido que nos permite de forma eficiente la transferen-
cia de fuerzas desde la parte central del cuerpo hacia las
extremidades, del tren inferior al tren superior y vicever-
sg, evitando la “fuga de energias” que se genera con un
CORE inestable.

Un tronco estable proporciona una base solida para los
pares generados por las extremidades al palear nieve,
levantar cajas y golpear una pelota de tenis, batear en
beisbol, pedalear en ciclisma o levantar en powerlifting.
Un jardinero necesita tanto o mas trabajo de care para
prevenir sus lesiones lumbares que un deportista de
élite.

El enfoque actual, en el acondicionamiento de los
profesionales del ejercicio se basa en evitar el movi-
miento (entrenamiento del anti-movimiento). Es nece-
sario subrayar, que los mismas musculos que generan
el movimiento, son los mismos musculos que lo evitan o
frenan. La Unica variacion es a activacion muscular. La
musculatura del core esta disenada principalmente para
transmitir la fuerza, no para producirla.

Uno de los mayores mecanismos
lesivos en la columna vertebral
es asaciar 3 flexian vertebral con
|3 rotacion, especialmente bajo
carga compresiva en a3 columna
vertebral. El movimiento debe pro-
ducirse en la columna toracica y en
las caderas, Y no en la zana lumbar.
Otros ejercicios de alto riesgo son
aguellos que producen una excesiva
mavilidad lumbar y combinan gran
fuerza con velocidad lumbar.

Respecto al trabajo abdominal cl3-
sico, aunque no existe evidencia de
que una rutina de ejercicios crunchs
parciales (encogimientos) de bajo
vaolumen aceleren 3 degeneracion
del disco, hay mejores ejercicios

de CORE, tanto para poblaciones
especiales y salud mediante plan-
chas anti-movimiento, como para

el rendimiento deportivo mediante
gjercicios de pie con cargas asime-
tricas monopodales. Ambos estimu-
lan mas la musculatura profunda
del abdomen, son mas funcionales,
e incrementan a eficlencia y trans-
ferencia deportiva y para la vida
diaria, stin madificacion negativa de
[3 postura (cifosis dorsal -chepa-).
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DISENO DE UN PROGRAMA
DE ACONDICIONAMIENTO DEL CORE

- Orientado
generalmente al
entrenamiento
de la resistencia
muscular, no
fuerza maxima.

Basado en las caracteristicas
individuales, sus necesidades
e intereses personales, asi
como en su estado de salud. El
programa debe ser completamente
individualizado y cumplir con los
criterios de seguridad, eficacia y

- Enfoque
equilibrado
multiplanar me-
diante la combi-
nacion de ejerci-
cios isometricos
y dinamicos.

- Utilizacion de la técnica de “Bracing”,
una contraccion muscular fuerte de toda la
musculatura del tronco, pero evitando “me-
ter tripa” y hundir el ombligo para reducir el
perimetro abdominal (que seria la tecnica
de “Hollowing”). La razon, la primera técni-
€3, bracing, es un 32% mas estable para la

Los programas de entrenamiento de los
atletas deben estar estructurados de ma-
nera que esten preparados para la amplia
variedad de pasturas y fuerzas externas
que se encuentran durante [a participacion
departiva. Esto se logra mejor a traves de
la realizacion de una amplia variedad de
ejercicios que abarcan todos los planos de
movimiento. Ademas, los ejercicios van
cambiando a lo largo de la temporada y
del estado de salud del individuo.

En estudios recientes se ha evidenciado
que incluir en el calentamiento pre
entrenamiento y competicion ejercicios
isometricos especificos del CORE, mejora
la rigidez del nucleo despues de una sola
sesian, evitando lesiones. Es un trabajo
muy beneficioso para atletas que deben
soportar altas cargas externas y crear

movilidad distal en el deporte, y antes de
cualguier tarea de soporte de carga en
poblaciones clinicas gue sufren lesiones
relacionadas con a inestabilidad de 3 co-
lumna vertebral.

La ventajas de los ejercicios basicos

de planchas es gue los atletas pueden
desarrollar atributos de estabilidad y
rigidez tridimensional de la columna
vertebral y del core al tiempo que mini-
mizan las cargas impuestas a la colum-
na vertebral. Por tanto, pueden realizarlos
cast diariamente. Sin embargo, estos ejer-
cicios colocan a los atletas en una posicion
estatica no funcional que muy rara vez se
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reproduce en las exigencias de as activi-
dades relacionadas con el deporte

Por tanto, debemos progresar en el tra-
bajo a situaciones deportivas mas fun-
cionales, adecuando nuestra hoja de ruta
3 ejercicios basicos de pie monopaodales

con altas cargas unilaterales como senta-
dilla y peso muerto a una pierna, ejercicios

tipo strongman, paseo del camarero, etc.
En as Ultimas fases se incluiran ejercicios
de fuerza explosiva, como lanzamientos
de balan medicinal.

L3 organizacion del entrenamiento del
CORE de rendimiento avanzado incluira
tareas de estas 6 categorias:

- EMPUJAR: Push-ups o empuje de cable
3 una mano con el tarso rigido.

- TIRAR: Dominadas, arrastre de trineo

- LEVANTAR: Levantamiento de barra,
swing de kettlebell o snatch.

- CARGAR/TRANSPORTAR: Paseg del
granjero o paseo del camarero (transporte
elevado unilateral de pesa rusa).

- REFUERZO TORSIONAL (desafio de
momento de torsion, sin torsion de 3 co-
lumna): Press Pallof.

- EJERCICIOS COMPUESTOS: desafian
la fuerza y la resistencia del nucleo en los
3 ejes de una forma muy intensa. Ejemplo:
giros en circulo con balan medicinal por
encima de la cabeza con el torso estable.

RENAMIENTO DE LOS ATLETAS

Ademas, hay que analizar el objetivo

que pretendemos con cada deportista.
En este sentido, respecto al rendimiento
deportivo de l3s extremidades distales de
brazos o piernas (por ejemplo, en luchado-
res o boxeadares), el entrenamiento iso-
metrico es superior para mejorar la fuerza
de impacto, mientras que el entrenamien-
to dindmico resulta superior para mejorar
la velocidad de impacto. Por lo tanto, la
combinacion de ambos enfoques de entre-
namiento en nuestro programa cientifico,
optimizara el rendimiento.

Respecto al uso de superficies o plata-
formas inestables (fitball, bosu inverti-
da. TRX..), no hay mejaras significativas
entre el rendimiento en ejercicios de
entrenamiento de CORE inestables y el
rendimiento atlético o saumento de fuerza
muscular del tronca.

Genera gran activacion de los musculos
abdominales sin necesidad de anadir
sobrecargas externas. Sin embarga, el
uso de pesas libres con altas cargas en el
suelo (sentadillas, pesos muertos, levanta-
mientos olimpicos..) y variantes unilatera-
les serd la base del programa de CORE en
deportistas, pues generan una activacion y
transferencia mayor.

funcionalidad.

columna lumbar.

No hay consenso sobre La DOSIS MINIMA para producir adaptaciones (frecuencia, volumen, intensidad y densidad) aungue si
podemos dar unas orientaciones generales:

Frecuencia semanal: 2 a

3 dias. Incluso 1 dia por se-
mana puede ser suficiente en
adolescentes de ambos sexos
no entrenados, al menos du-
rante las primeras semanas.

Timing en el entrena-
miento: Al final de la
sesidn o en entrenamientos

especificos.

Duracion de la sesion: 10

320 min en iniciacion. No
deben ser eternas, los abdo-
minales se fatigan rapido.

Numero de ejercicios:

3-5 ejercicios. 3 en prin-
Cipiantes, 4 en avanzados y 5
en rendimiento.

Tipos de ejercicios:

Seleccion de diferen-
tes niveles de intensidad.
Ejemplo: uno basico, dos de
nivel medio y uno de nivel
intenso.

Velocidad de ejecucian:

Lents, constante y pau-
sada, salvo para ejercicios de
potencia.

Control técnico prioriza-
do, por encima del volu-
men o intensidad.

Duracion del ejercicio o
n° de repeticiones:

» Basicos estaticos
(isometricos):

Opciodn clasica: 30 segundos
en principiantes, 45" en in-
termedios y un maximo 60”
en avanzados.

Opcidn saludable o con
molestias lumbares: repeti-
ciones de 8-10 segundos con
2-3 segundos de micropausas
entre repeticiones. Una serie
estara formada por 15-20 re-
peticiones y un maximo de 2
minutos trabajo (descontando
las micropausas).

En mi opiniodn, una duracion
de 15-20 segundos (m3aximo
30") puede ser un buen punto
de inicio de progresion en di-
ficultad. Una vez alcancemos
estos tiempos, buscamos una
variacion o ejercicio mas difi-
cil para evitar la disminucion
de la oxigenacion muscular,
acidez e incremento de la
presion arterial.

» Basicos dindmicos: Entre 8
y 15 repeticiones.

» Avanzados estaticos: 15
segundos.

» Avanzados dindmicos: 5-6
repeticiones en ejercicios de
alta intensidad.

Pausas: 30-60 segun-

dos en la mayoria de los
ejercicios. Mayor en los ejer-
cicios de fuerza con altas car-

gas o de potencia, alcanzando
varios minutos.

Organizacién: En se-

ries o en circuito. 2-4
series o vueltas al circuito
segun L3 forma fisica del
deportista y el numero de
ejercicios en total.

Intensidad de la carga:

Autocargas, cargas ex-
ternas y medios materiales
muy variados.

En las progresiones, hay
que primar mas la intensidad
(calidad) que el aumento de
la duracion de tiempos (can-
tidad), tanto en salud, como
en rendimiento deportivo.
Ademas, debemos progresar
del uso de maquinas al peso
libre, y del trabajo bilateral al
unilateral.




‘ FITNESS

EJERCICIOS

en sus 4 subtipos

> ANTI-EXTENSION
»Bandera humana
1. BICHO MUERTO EN APOYO: VARIANTES Un ejercicio avanzado, con apoyo en

) cintura escapular y agarre sobre banco,
EJERCICIOS EN ANTI-EXTENSION TUMBADO SUPINO | espalderas o un poste vertical detras de
la cabeza. Se precisa de mucha fuerza y
un gran contral. No es para principian-
tes o personas con dolor lumbar.

»Bicho muerto con elastico
isometrico de brazos con
piernas alternas

Con una banda elastica con
tension, brazos verticales,
alternamos La extension de
piernas llevandolas de muslos
en vertical a3 muslos casi pa-
ralelos al suelo.

»Bicho muerto con carga

isométrica de brazos con - -
piernas alternas 2. CAIDA EN PLANCHA PRONA DE MANOS SOBRE ELASTICO

El mismo movimiento alterno
de piernas del efercicio ante- EJERCICIOS EN ANTI-EXTENSION VERTICALES
rior pero sujetando una carga
de forma isométrica, sin des-
plazamiento, con los brazos

» Caida en plancha en anti-
por detras de la cabeza. P

extension sobre elastico

Nos dejamaos caer suavemente
sobre una banda elastica colocada
por delante a la altura de la
cadera y cantrolamos (3 posicion
de la plancha prono evitando la
fuerza de extension gue genera
la caida sobre la goma. El el3stico
genera un rebote can el que nas
ayudaremos para recuperar la
posicion inicial.

»Bicho muerto con carga
unilateral

Introducimos una tercera variable
sobre el ejercicio previo que es la
elevacion de una pequena carga con
uno de los brazas de forma alterna,
un gesta dindmico. El movimiento
de las piernas sigue siendo alterno
y es contralateral, baja la pierna
derecha la vez que lo hace el brazo
izquierdo y viceversa.

EJERCICIOS EN ANTI-EXTENSION TUMBADO SUPINO II

»Bicho muerto en
suspension

Nos agarramas a una
barra o cualquier otro
elemento a media altura
con un solo brazo, la pier-
na del mismo lado con la
rodilla elevada y realiza-
mos extension de pierna
y brazo contralaterales,
hasta la horizontal.
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> ANTI-FLEXION LATERAL

Sujetamas una carga con un brazo, pie del mismo lado separado del suela y con apoyo de pie contralateral realizamos L3 elevacion de am-
bos brazos en diagonal. Cuanto mas lateral se ubique la carga mas dificultad tendra el ejercicio. Repetimos con el lado contrario.

4. PESO MUERTO CON RACK UNILATERAL / PESO MUERTO CARGADO UNILATERAL

Es un ejercicio diferente al peso muerto completo, gue es anti-rotacional

»Peso muerto alto isométrico cargado unilateral

Sin movimiento, man-
tenemos a carga en
un solo lado unida a
la barraatravés de
una banda elastica
para introducir un
mayar componente
de inestabilidad.

» Peso muerto con
rack unilateral

Con (3 carga apoyada
sobreunrackala
altura de as rodillas
(jaula de sentadilla,
box, sobre steps..),
plernas separadas,

elevamos L3 carga

con unsolo brazo en 3
la zona central de la

barra. Repetimos con

brazo contrario. —
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> ANTI-ROTACION

5. PRESS SUPINO UNILATERAL INESTABLE

La inestabilidad la generan Las rodillas elevadas sobre el banco mientras elevamos L3

carga con un solo brazo y mantenemos el otro con el coda flexionado, pegado al sbdomen.

Variante: con la barra olimpica agarrada de un extremo, coma Las dos fotos de L3 derecha.

» Desde press pallof
elevacion vertical de 90 a
180°

Con las rodillas apoyadas
sobre el suelo y los brazos
horizontales sujetando la
banda amarrada a un lado,
[levamos las manaos lo m3as
arriba que podamos.

»Peso muerto
con rack cargado

unilateral

Similar al anterior,
pero usamos los
dos brazos y situa-
mas la carga de 3
barra solo en uno
de los extremos.
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» Press pallof horizontal
clasico

Con una banda elastica por
detras del cuerpo sujeta pe-
gada al cuerpo y as rodillas
ligeramente flexionadas,
(levamoas los brazos hacia
delante en horizontal hasta
la total extension de codos.

» Press pallof con disco
perturbador

Manas pegadas al pecho
sujetando un disco amarrado
con una banda el3stica,
[levamos los brazos adelante
extendiendo los codos. El peso
sobre la banda se mueve de
forma inestable forzandonos
a3 estabilizarlo con nuestro
control del core.

»Press pallof unilateral y
monopodal
Agarramos la banda eldstica con

@ mano mas proxima a donde esta

anclada, el otro brazo plegado
sobre el pecho y el pie del lado
de la banda separado del suelo.
Realizamas extension de codo
llevando la mana adelante y
repetimos cambiando de lado.
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» Press pallof con bisagra
de cadera

En 3 posicion de press pa-
llof con brazos extendidos
adelante flexionamos la
cadera manteniendo la es-
palda neutra para extender la
banda elastica amarrada a un
lado. Repetimos por el lado
contrario.

» Press pallof isométrico con doble
paso lateral

Brazos horizontales con una banda
elastica enganchada a un lado, damos
un paso lateral para aumentar La ten-
sion de la banda. Repetimos hacia el
lado contraria.

Un companero
sujeta el extremo
de la banda
elastica, creando
tension y 3 suelta
para inducir un
desequilibrio que
has de aguantar
con el minimo

Este articulo esta extraido
del libro "“Manual com-
pleto ENTRENAMIENTO
ACTUAL DEL CORE. Mas
rendimiento y salud. Menos
lesiones. De la investiga-
cion a la practica’, escrito
por Jose Miguel del Castillo.

movimiento. .
Es una completisima obra
gue explica en profundi-
dad el funcionamientao de
" esta importante zona, con
8. SENTADILLA-PATINADOR ELEVANDO RODILLA CON ELASTICO magenes J videos en su
UNILATERAL edicion online para mostrar

concienzudamente de que
manera podemos trabajarla
sin comprometer nuestra
salud y con los mejores
resultados.

Puedes conseguirlo en su
web:

Alternar el anclaje y el cruce de la goma al hombro a ambos lados. Buscar gestos explosivos
durante la subida.

- VERSION DIGITAL
- VERSION IMPRESA

> ANTI-FLEXION

Este ejercicio permite mover grandes cargas de forma segura para la espalda.
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https://josemief.com/producto/manual-completo-entrenamiento-actual-del-core-mas-rendimiento-y-salud-menos-lesiones-de-la-investigacion-a-la-practica-version-papel/
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