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1. Introduccidn

Hoy en dia, los deportistas estdn buscando constantemente mejorar su rendimiento, a
través de la aplicacion de diferentes métodos de acondicionamiento (Reed, Ford, Myer, &
Hewett, 2012)

Uno de estos métodos de acondicionamiento, que estd adquiriendo gran popularidad
en los ultimos anos para la mejora del rendimiento deportivo, es el trabajo del core. La
finalidad de este tipo de trabajo, a pesar de que se sabe poco sobre los efectos que tiene en el
aumento del rendimiento, es el aumento de la estabilidad del core (Reed et al., 2012).

Pero antes de introducirnos en el objetivo de esta revision, aclararemos el concepto de
estabilidad del core. El core abarca tanto estructuras pasivas como activas, incluyendo los
huesos, musculos y los ligamentos del raquis lumbar, pelvis y la cadera, siendo estos capaces
de mantener la posicion de nuestro core ante una determinada perturbacion (Wilson,
Dougherty, Ireland, & Davis, 2005; Willardson 2007). La estabilidad del core es la capacidad
tanto de los estabilizadores pasivos como activos de la regidon lumbo-pélvica para mantener las
correspondientes posiciones del core y de la cadera, el equilibrio y el control tanto en
movimientos dindmicos como estaticos (Zazulak, Hewett, Reeves, Goldberg, & Cholewicki,
2007; Mendiguchia, Ford, Quatman, Alentorn-Geli, & Hewett, 2011).

Hodges y Richardson demostraron que la activacion del transverso del abdomen (TRA)
precede a la del movimiento del brazo o de la pierna en aproximadamente 30 y 100
milisegundos, respectivamente (Hodges & Richardson, 1997). Con esta afirmacion aparece la
pregunta que abre el objetivo de esta revisidén que es: sabiendo que el Transverso del
abdomen se activa antes de que se produzcan los movimientos de las extremidades,
é¢mejorando la estabilidad del core, con la finalidad de responder antes a cualquier
desequilibrio o perturbacidn, se podria aumentar el rendimiento deportivo?

Esto nos lleva a observar que la introduccion de este tipo de trabajo, el de
estabilizacidn del core, se esta introduciendo en los programas de fuerza y acondicionamiento
fisico, puesto que se cree que con el aumento de estabilizacion del core, se puede mejorar la
transferencia de la energia generada a las extremidades (Willardson, 2007).

La finalidad de esta revisidn es analizar lo que dice la literatura experimental con
respecto a los efectos de los programas de entrenamiento para la mejora de la estabilidad del
core sobre el rendimiento deportivo y saber si realizar trabajo de estabilizacion del core, puede
traer consigo un aumento del rendimiento, ya que no hay una corriente firme a la hora de
definir si esta forma de entrenamiento podria ser eficaz o no.

2. Método

Para seleccionar los articulos de esta revision, se utilizd la base de datos electrdnica
PUBMED, utilizando los siguientes términos en el buscador: “core stability” or “core training”
and performance. Se eligieron los términos anteriormente citados con la intencién de obtener
aquellos articulos que pudieran estar relacionados con el objetivo de esta revision, que era
saber si la incorporacion del trabajo de estabilidad del core como complemento al
entrenamiento habitual de cada deporte produciria mejoras en la estabilidad de dicha
musculatura llevando consigo un aumento en el rendimiento deportivo.

Al comenzar la busqueda con dichos términos aparecen 78 articulos, de los cuales se
comienzan a descartar aquellos que no cumplen los criterios de seleccién que se habian
marcados, los cuales eran: seleccionar articulos experimentales cuyo protocolo de
entrenamiento estuviese dirigido a la estabilidad de la musculatura del core y quisiesen
observar la influencia de esta variable sobre el rendimiento deportivo.
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De los 78 articulos iniciales, se descartaron aquellos que eran revisiones, aquellos que
hablaban del dolor lumbar u otros temas no relacionados con la musculatura del core y/o el
rendimiento deportivo. También fueron eliminados los que no eran experimentales
(transversales, retrospectivos, etc), o por ultimo aquellos que en la intervencién mezclaban
varios programas de entrenamiento los cuales no permitian inferir a que entrenamiento eran
debido las posibles mejoras.

Una vez se han marcados los criterios de busqueda y se eliminan aquellos articulos que
no eran de interés, nos quedamos con siete articulos de los cuales, cuatro de ellos eran sujetos
adultos y en tres de ellos se realizaba con adolescentes.

2.1 Puntuacion

Los 7 articulos seleccionados recibieron una puntuacién de 0 a 11, en funcién de los
criterios que cumplieran siendo estos establecidos por la Physical Therapy Evidence Database
(PEDro), con la intencion de evaluar la validez interna y externa de cada estudio.

3. Resultados

Un total de 78 estudios fueron los encontrados al iniciar la bldsqueda. 14 de ellos
fueron eliminados por ser revisiones. 32 estudios de los restantes fueron desechados por no
estar relacionados con la musculatura deseada o por hablar de otros temas ajenos al deseado.
Por otro lado, se excluyeron siete estudios debido a que en dichas intervenciones se
mezclaban diversos métodos de entrenamiento no quedando claro a qué se debia los
resultados que se mostraban. Por ultimo, fueron eliminados 18 articulos mads, ya que estos no
eran experimentales. Tras eliminar los 71 articulos anteriormente mencionados por no cumplir
los requisitos marcados, se seleccionaron para el andlisis final 7 articulos. De estos articulos,
tres de los estudios presentados tuvieron un disefio aleatoriado, mientras los otros restantes
no.

El promedio obtenido para todos los articulos en lo referente a la escala PEDro fue de
5, sin separar los articulos aletorizados y no aleatorizados. Pues los articulos aleatorizados
tenian por un lado una puntuacién media de 6, mientras que en los no aleatorizados era de
4,25.
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Figura 1.Resultados de la busqueda bibliografica realizada para el entrenamiento de la estabilidad del
core. En ella se empleo la base de datos electrénica Pudmed, encontrando en ella 78 articulos inicialmente, de los
cuales fueron seleccionados siete, ya que el resto no cumplia los criterios de seleccidn. Siendo los circulos el nimero
de articulos excluidos y los rectangulos de su izquierda la explicacion de la exclusién de los mismos.
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. e Ne de L s S Escala
ESTUDIO (afio) Poblacion ) Intervencion Medidas de rendimiento Resultados
sujetos PEDro
- Ejercicios tanto en
1) Weston et al. Nac.iadores_Jumor 20 isométrico como Tiempo en recorrer 50 m nadando a. Reduccidn del 1,4% en el tiempo 5
(2014) (nivel nacional) S
dindmico
a. Velocidad cabeza del Palo: +
L a. Velocidad de la cabeza del palo. b. Parametros de efecto de la Bola: No evidencias de
Ejercicios tanto en i .
2) Weston et al. . L, . b. Parametros de efecto de la bola. mejora.
Golfistas adultos 36 posicion vertical L . s 6
(2013) como horizontal (backspin, sidespin) c. Variabilidad en los golpeos:
c. Variabilidad en los golpeos. 1. Velocidad de la cabeza del palo y Backspin: -
2. Sidespin:+
Se realizaron 7 pruebas:
2 grupos realizaron a. 3 para observar la estabilidad del a. Estabilidad: +
3) Parkhouse y Ball Universitarios 12 trabajo en fitball, 1 de core b. Test de Cualidades Fisicas: 6
(2011) ellos en estatico y el b. 4 Test de cualidades fisicas 1.Estatico: Mejoras
otro en dinamico relacionadas con el rendimiento. 2.Dindmico: No mejoras
(3 estaticas y 1 dindmica)
Ejercicios de cadena
4) Saeterbakken et al. Adolescentes 24 cinética cerrada en Velocidad de lanzamiento Aumento de un 4.9% en la velocidad de lanzamiento 6
(2011) suspension
Ejercicios haciendo Se realizaron 10 pruebas:
énfasis en la a. 4 para observar la estabilidad del a. Estabilidad del core: solo mejora en puentes
Remeros o T,
5) Tse et al. (2005) Universitarios 34 activacion del core laterales sin significacion. 4
transverso del b. 6 Test de cualidades fisicas b. Test de cualidades fisicas: No se mejoro en
abdomen relacionadas con el rendimiento. ninguna de ellas.
Atletas
. . Estabilidad del .
6) Stanton et al. adolescentes 18 Progresion de b Eficiinc?aaerlll :rémeetiggede V02 a. Estabilidad:+ )
(2004) (futbol y ejercicios en fitball ’ :qax b. Eficiencia en parametros de V02 max: Sin cambios
baloncesto)
a. Carga enlarodilla a. Carga en la rodilla: Sin cambios
L b. Fuerza del core b. Fuerza del core: + hacia el lado dominante
. S Ejercicios
7) Jamison et al Universitarios cuasiestaticos c. Control del core c. Control del tronco: empeoro
’ jugadores de 22 ! d. Resistencia del core d. Resistencia del core:+ en el puente lateral 6

(2012)

futbol americano

(Cuatrupedia,

e. Fuerza en la piernas
puentes, etc.)

f. Test de cualidades fisicas
relacionadas con el rendimiento

e. Fuerza en las piernas:+
f. Test de cualidades fisicas relacionadas con el
rendimiento: Sin cambios

Pagina 4



2
=
s
o«
w
]
2
S

v
Miguel Herndndez

4. Discusion

El entrenamiento del core es un término heterogéneo, en el que al utilizar dichos
términos nos podemos encontrar con una gran diversidad de estudios que nos habla de
diferentes tipos de entrenamientos, para diferentes poblaciones y como consecuencia de ello,
diferentes finalidades, haciendo que el obtener conclusiones sobre este tipo de entrenamiento
sea muy complejo. (Reed et al. 2012)

El objetivo de esta revisidn fue seleccionar articulos experimentales que realizaran
trabajo de estabilizacidn del core y observar que influencia tiene este tipo de entrenamiento
en parametros de rendimientos deportivo.

Las medidas de rendimientos de los articulos seleccionados, tras el entrenamiento del
core, tratan por un lado medidas de rendimientos de deportes especificos como puede ser el
tiempo que se tarda en recorrer 50 metros en natacidn, (Weston, Hibbs, Thompson, & Spears,
2014), la forma de golpear en golf, (Weston, Coleman, & Spears, 2013), la eficiencia en
atletismo, (Stanton, Reaburn, & Humphries, 2004) o la velocidad de lanzamiento en
balonmano, (Saeterbakken, Van den Tillaar, & Seiler, 2011). Mientras que en el resto de
articulos observamos, la utilizacion de test de cualidades fisicas relacionadas con el
rendimiento, como puede ser el salto vertical, el lanzamiento de balén medicinal o el tiempo
en los sprints entre otros, en las que en funcidn de los resultados obtenidos en dichas pruebas,
se predice una mayor o menor capacidad de rendimiento (Parkhouse & Ball, 2011; Tse,
McManus, & Masters, 2005; Jamison et al., 2012).

Los resultados que obtenemos se podrian separar en funcién de las mediciones que
se hicieron, pues por un lado encontramos que en los estudios en los que se median
pardmetros de rendimiento relacionados con deportes especificos, estos si mostraban mejoran
a excepcion de uno de ellos relacionado con el rendimiento en atletismo, pero por el contrario
los articulos que se centraban en medir test de cualidades fisicas relacionadas con el
rendimiento para posteriormente suponer si esos resultados traerian consigo mejoras en el
rendimiento, los resultados que muestran no estdn tan claros.

4.1 Efecto sobre el rendimiento en el lanzamiento de balonmano y el golpeo en golf, tras el
entrenamiento de estabilidad del core.

Los articulos agrupados en este apartado fueron dos, y en ellos se habla de la
aplicacion de un programa de entrenamiento para mejorar la estabilidad del core, con la
finalidad de conocer si dicho programa ayudaria a aumentar el rendimiento en deportes como
son el golf o el balonmano.

En el primero de ellos, Saeterbakken et al.,, (2011) realiz6 un programa de
entrenamiento con 24 jugadores de balonmano durante seis semanas. Estas fueron divididas a
un grupo control y a uno experimental. El grupo experimental realizé un programa de seis
ejercicios, siendo cinco de ellos en suspension y el sexto, sobre una superficie inestable, como
es un bosu. Este Ultimo ejercicio, hace referencia a las “sentadillas realizadas sobre una
pierna” y aunque esté no es un ejercicio especifico del core, los ejercicios se seleccionaron de
articulos anteriores que tenian la misma finalidad (Saeterbakken et al., 2011). Los ejercicios
realizados, fueron especificos de estabilidad y rotacion del core (Saeterbakken et al., 2011).

Una vez finalizada la intervencion, se midid la velocidad de lanzamiento de dichas
jugadores, puesto que era la medicion que indicaba el rendimiento en este programa,
obteniendo un aumento en la velocidad del 4,9 % mientras que el grupo control no mostro
ningun cambio en esta variable (Saeterbakken et al., 2011).
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El segundo articulo de los seleccionados que habla de los lanzamientos empleando las
extremidades del tren superior es el de Weston et al. (2013). En él, se hace referencia a un
programa de entrenamiento realizado por 36 golfistas. Estos fueron divididos de forma
aleatoria, dejando 18 sujetos en el grupo control y 18 en el experimental. El programa de
estabilidad del core que siguieron, durd ocho semanas y estuvo formado por ocho ejercicios,
éstos incluian ejercicios especificos de la estabilidad del core como pueden ser los “puentes” y
ejercicios de estabilidad global, como el “Double leg squast” o las “lunges”. Estos ejercicios a
partir de la cuarta semana se le aumentaba la dificultad a través de dos vias, como eran o bien
aumentando los segundos de mantenimiento de las posiciones o introduciendo nuevos
movimientos a las extremidades (Weston et al., 2013).

Las medidas de rendimiento que se midieron fueron la velocidad de la cabeza del palo,
el efecto en los golpes Blackpin (efecto que realiza la bola de golf hacia atras tras recibir el
golpeo) y Sidespin (efecto lateral que realiza la bola tras el golpeo) vy la variabilidad al realizar
los mismos. Los resultados tras la intervencidon nos muestran un pequefio efecto beneficioso
sobre la velocidad de la cabeza del palo, un efecto no muy claro sobre los beneficios del
programa en los golpes Blackpin y Sidespin, pues no se encontraron diferencias entre los
grupos y por ultimo una reduccién en la variabilidad sobre la velocidad de la cabeza del palo y
el Blackpinun y un aumento de la mismo en lo referente al Sidespin (Weston et al., 2013).

4.2 Rendimiento en el sprint de natacion, tras la aplicacion de un protocolo de
entrenamiento de estabilidad del core.

El articulo seleccionado con el sprint de natacidn, fue el de Weston et al. (2014), éste
llevo a cabo un programa de seis ejercicios del core para nadadores, que incluia tanto
ejercicios en isométrico, como pueden ser los “puentes”, como en dindmico, siendo estos
tanto en posicidon horizontal como en vertical, como por ejemplo, el “straight-leg raise “ para
la posicién horizontal y el “overead squat” para la vertical, siendo éste, un ejercicios que
aunque no es especifico del core, debido a la gran cantidad de musculos que implica, provoca
una gran activacidon del core, la cual superar el umbral suficiente para producir mejoras en la
estabilidad del mismo (Weston et al., 2014). El grupo de nadadores estuvo formado por 20
sujetos, en el que la mitad de ellos fueron asignados a un grupo control y el resto a uno
experimental. Estos ultimos realizaron un programa de entrenamiento que constaba de seis
ejercicios, y en el que cada dos semanas se le aumentaba el nivel de dificultad de los mismos,
hasta completar las 12 semanas por las que estaba formado dicho entrenamiento. (Weston et
al., 2014)

La medida principal de rendimiento de las que constaba esta intervencion era el
tiempo empleado en recorrer una distancia de 50 metros. Secundario a esta medida y como
comprobacion del efecto del programa de entrenamiento sobre la extension del hombro y la
resistencia del core, se realizd el “test a straight-arm latissimus dorsi pull-down” y el “puente
frontal” respectivamente. Finalmente se midié la EMG del oblicuo externo, multifidus y dorsal
ancho para observa la adaptacion neuromuscular del entrenamiento (Weston et al., 2014).

Los resultados que se obtuvieron fueron una reduccion en el grupo experimetal del 1,4
% del tiempo en los 50 metros, siendo estas significativas entre grupos, pues el grupo control
no experimento cambios en los tiempos. De pequefias a moderadas mejoras tanto en “el
puente frontal” como en el “straight-arm latissimus dorsi pull-down” y por otro lado de
moderadas a grandes mejoras en las sefiales de la EMG del oblicue externo, multifidos y en el
dorsal ancho, es decir, aumento su sefal (Weston et al., 2014).
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Los autores concluyeron que este estudio, es el primero que demuestra el efecto
beneficio del entrenamiento del core de forma aislada, teniendo transferencia al rendimiento
en los 50 metros de natacion sobre nadadores junior de nivel nacional (Weston et al., 2014).

4.3 Rendimiento en atletismo tras realizar un entrenamiento de estabilidad del core

Se selecciond este articulo con la intencidn de observar, si un programa de estabilidad
del core, podria aumentar el rendimiento en el atletismo. El core estd unido a la extremidad
inferior por la articulacién de la cadera e influyen en la estabilizacién y la transferencia de
energia desde la extremidad inferior a todo el cuerpo durante los movimientos como de
cuclillas o en el atletismo (Wilson, Dougherty, Ireland, & Davis, 2005; Faries & Greenwood
2007; McGill, 2010).

El articulo seleccionado fue el de Stanton et al. (2004). El objetivo del presente estudio
fue examinar el efecto de un programa de entrenamiento de seis ejercicios en fitball, en los
gue cinco de ellos, eran propios de la estabilidad del core, tales como “Supine Russian twist” y
el restante, de estabilidad global, siendo las “lunges”. El programa de entrenamiento tuvo una
durancidn de 6 semanas y pretendia analizar la estabilidad del core y la economia de carrera
en una poblacidn deportiva (Stanton et al., 2004).

Las mediciones que se realizaron para comprobar el efecto de este programa de
entrenamiento fueron: “la prueba de estabilidad de Sahrmann”, una prueba de la estabilidad
del core con un fitball en posicidn prono “(SBPSCST)”, donde se media tanto el tiempo en
mantener la posicion como la sefial electromiografica del recto de abdomen (RA), oblicuo
externo (EO) y el erector de la columna (ES), una carrera hasta el agotamiento en un cinta de
correr motorizada para determinar parametros del VO2 max y por ultimo la posicion del
cuerpo durante la carrera (Stanton et al., 2004).

Los datos actuales sugieren que tras el entrenamiento en fitball mejora
significativamente tanto la estabilidad del core medida a través del “test de Sahrmann” y
mejora también significativamente el tiempo hasta el agotamiento en el “SBPSCST”. Sin
embargo, estas mejoras en la estabilidad del core se produce en ausencia de alteraciones
significativas en el estado de fatiga electromiografia de la RA, EO, o ES (Stanton et al., 2004).

Por otra parte, a pesar de estas mejoras significativas en la estabilidad del core, el
rendimiento de carrera, segin lo medido por el VO2 max, velocidad a V02 max (vV02max) o
en la economia de carrera (RE) a velocidades de 60, 70, 80, o 90% vV02 max, no muestran
cambios estadisticamente significativos después de las 6 semanas de entrenamiento en fitball
(Stanton et al., 2004).

Por ultimo, no hubieron cambios significativamente estadisticos en la postura de
carrera después del entrenamiento de pelota suiza (Stanton et al., 2004).

4.4 Efecto del entrenamiento de estabilidad del core sobre los test de cualidades fisicas
relacionadas con el rendimiento

Los tres articulos que a continuacidn se desglosan, tratan de analizar el efecto de
diversos programas de entrenamiento de estabilidad del core aplicados a diversas poblaciones,
sobre diversos test que valoran distintas cualidades fisicas relacionadas con el rendimiento
(Parkhouse & Ball, 2011; Tse et al., 2005; Jamison et al., 2012)

La seleccién de estas acciones de campo, se debe a que son consideradas acciones que
desarrollan cualidades como la fuerza o la potencia, la cuales a su vez tienen una importante
repercusion en las diversas acciones deportivas. Con ello, se puede deducir si dicho
entrenamiento podrd favorecer el aumento del rendimiento en los diferentes deportes.
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Algunos de estas acciones de pueden ser las fintas (Jamison et al., 2012) o el salto vertical, ya
gue mide la potencia del tren inferior (Parkhouse & Ball, 2011).

El primero de ellos, es el de Parkhouse & Ball (2011), en él, se buscaba comparar las
influencias de dos programas de entrenamientos llevados a cabo sobre una base inestable
como era un fitball y en el que uno de los grupos realizaba los ejercicios en estdticos “puente
lateral” y los otros en dindmicos “jackknife”. Para ello, cada grupo de entrenamiento se realizo
de forma aleatoria dejando en cada grupo seis individuos y teniendo una duracién de seis
semanas (Parkhouse & Ball, 2011).

Las mediciones que se emplearon en este estudio fueron, por un lado, tres ejercicios
para observar si habia mejorado la estabilidad del core, los cuales fueron: “puentes”,” doublé
leg lowering” y “la extension de espada”, mientras que por otro lado, habia cuatro ejercicios
gue median el rendimiento en el campo, con ejercicios tanto en estatico como en dindmico,
siendo el “standing stork” en el caso del estatico y el “salto vertical”,” sprint de 20 metros” y
el “lanzamiento de balén medicinal”, para el dindmico (Parkhouse & Ball, 2011).

” ”n
I”,

Los resultados tras las semanas de entrenamiento mostraron que ambos grupos
mejoraron significativamente en las tres pruebas que hacian referencia a la estabilidad del
core, siendo mayores las mejoras en el grupo de ejercicios dindmicos (Parkhouse & Ball, 2011).

En lo referido a las pruebas de campo, ambos grupos mejoraron en la prueba estatica,
pero las mejoras del grupo que trabajo en estatico fueron significativas, mientras que las del
grupo que trabajo con ejercicios dindmicos, no lo fueron (Parkhouse & Ball, 2011).

Por ultimo, en los ejercicios de campo dinamico, el grupo que trabajo en estatico,
mejoro en el salto vertical y en el lanzamiento de baléon medicinal, pero estas mejoras no
fueron significativas y por otro lado, el grupo que trabajo en dindmico mejoro solamente en el
sprint de 20 metros, tampoco siendo estas mejoras significativas (Parkhouse & Ball, 2011).

Este estudio sugiere que las 6 semanas de entrenamiento tanto estatico como
dindmico mejoran la estabilidad del core (P <0,05). Sin embargo, estas mejoras no muestran
transferencias al rendimiento en las pruebas dindmicas relacionadas con el rendimiento
deportivo (P> 0,05), (Parkhouse & Ball, 2011).

El segundo articulo relacionado con los test de cualidades fisicas relacionados con el
rendimiento y estabilidad del core es el de Tse et al. (2005), en el que nos habla de un
programa de entrenamiento realizado a un grupo de 34 remeros universitarios, divididos en un
grupo control y en uno experimental. La duracién del programa de entrenamiento fue de ocho
semanas y el enfoque principal de la investigacion fue investigar la efectividad del programa de
intervencién para la mejora de la resistencia de la musculatura central enfatizando la
activacion del transverso del abdomen mediante el uso de esfinomandmetros (Tse et al.,,
2005).

Para ello, los pruebas que se realizaron fueron: cuatro ejercicios para observar la
resistencia del core tras la intervencidn, entre las que estaban: “los puentes laterales”, “ fatiga
abdominal” y “extension de espalda” y por otro lado, seis ejercicios para observar la mejora en
los test de cualidades fisicas relacionadas con el rendimiento, siendo estas: “el salto vertical”, ”
salto de longitud”, “10 m ida y vuelta”, “40 m sprint”, “lanzamiento de balén medinal” y “2000

m realizados en ergdnometro” realizando la accion del remo (Tse et al., 2005).

Los resultados encontrados tras el periodo de intervencion, en referencia a las pruebas
de resistencia del core, nos muestran solamente un aumento en los tiempos de los puentes
laterales, no llegando a ser significativos comparandolo con el grupo control, mientras que en
los test de cualidades fisicas relacionadas con el rendimiento, nos dicen que no hubo
diferencias entre el grupo control y el experimental en ninguna de las pruebas (Tse et al.,,
2005).
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Una posible razén para las mejoras significativas en los puentes laterales, pero no en
fatiga de los extensores para el grupo del core, es que los musculos flexores y extensores del
tronco se utilizan muy a menudo en el movimiento de remo, y al no ser la flexién lateral un
movimiento que se realice habitualmente, al introducir ejercicios de flexidn lateral, pueden
producir mejoras (Tse et al., 2005).

La ausencia de cambios significativos entre el pre-test y el post-test en ninguna de las
pruebas, puede deberse a varios factores. El primero de ellos puede haberse debido a que el
programa de intervencién fuera demasiado corto para alcanzar el efecto significativo que se
esperaba, por otro lado, el segundo motivo podria ser que si se hayan producidos cambios
significativos en las pruebas de rendimiento pre y post, pero que nuestros métodos de
medicién no sean capaces de recoger esos pequefios cambios (Tse et al., 2005).

El ultimo articulo relacionado con los test de cualidades fisicas relacionadas con el
rendimiento y la estabilidad del core es el de Jamison et al. (2012). Este estudio tuvo de
duracidén seis semanas y para llevarlo a cabo, se dividid los 22 sujetos que participaron en el
estudio a un grupo de estabilizacidn cuasiestatica (TS), o a un grupo control que solo realiza
ejercicios contra-resistencia (RT). El grupo (TS), incluia ejercicios propios de estabilizacién del
core, como por ejemplo, “ejercicios en cuatrupedia”, y ejercicios de estabilidad global, como
son las “lunges”, mientras que los ejercicios del grupo (RT), incluia ejercicios que involucraban
grandes grupos musculares, como por ejemplo “press de banca” o “deadlift”. La finalidad era
saber en qué medida el programa llevado a cabo por el grupo experimental mejoraria las
medidas de rendimiento del core, fuerza en las piernas, la agilidad y la carga dindmica de la
rodilla en comparacion con el grupo que solo realizaba ejercicios contra-resistencia (Jamison et
al., 2012)

”n

Las pruebas que se realizaron fueron, por un lado “cambios de direccion”,” el control,
fuerza y resistencia del core”, y por otro lado y como test de cualidades fisicas relacionadas con
el rendimiento, encontramos “el test de los tres conos”, “20 m prueba de ida y vuelta” y el
“salto de longitud”. Aunque dentro de las finalidades del estudio no estaba la de analizar la
fuerza de las piernas, finalmente se termind realizando dicha medicion través del “peso
muerto” (Jamison, et al., 2012).

Durante los cambios de direccién el grupo TS no mostrdé cambios significativos en la
abduccidn de la rodilla o en la rotacién interna de la rodilla, mientras que por el contrario, el
grupo TR, aumento en ambos pardametros, pero solo llegando a ser significativo en la
abduccion (Jamison et al., 2012).

Con respecto a la fuerza del core, el grupo TS mejoro significativamente al tirar hacia el
lado dominante y mostré una tendencia de mejora hacia delante (Jamison et al., 2012).

Por otro lado, ambos grupos aumentaron el angulo del core después de la liberacion
durante la prueba de “liberacion repentina de fuerza”, es decir, empeord su control del tronco
(Jamison et al., 2012).

Al hacer referencia a la resistencia del core, sélo el grupo TS mostré una tendencia
hacia una mayor resistencia, pero esto solamente se produjo en el puente lateral, siendo
significativa esta diferencia, pues el grupo TS aumento el tiempo, mientras que el grupo RT lo
disminuyo (Jamison et al., 2012).

Al hablar de la fuerza en las piernas, se observo que ambos grupos aumentaron
significativamente su 1 RM en peso muerto (Jamison et al., 2012).

Finalmente con respecto a las pruebas del rendimiento atlético, las cuales eran “20
”

metros ida y vuelta”, “el salto de longitud” y el “test de los tres conos”, se observo que el grupo
RT experimentd cambios significativos en las pruebas de rendimiento deportivo, pero estos
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cambios no fueron significativamente diferentes con respecto al grupo TS (Jamison et al.,,
2012).

El grupo RT aumento significativamente la distancia de salto y mostré una tendencia
hacia una disminucién del tiempo en los 20 metros ida y vuelta (Jamison et al., 2012).

5. Conclusion

El entrenamiento de estabilidad del core, se suele utilizar como complemento al
entrenamiento habitual que se realiza en cada deporte. Pero la inclusidon de este tipo de
entrenamiento, en la mayoria de casos, se incluye sin saber a ciencia cierta si produce mejoras
o no.

Como conclusién a la revision bibliografica realiza, podemos concluir los siguientes
aspectos:

En primer lugar, vemos que los entrenamientos realizados en cada estudio, son
diferentes con respecto a duracidn, intensidad y ejercicios realizados, aun teniendo la misma
finalidad, como era la mejora de la estabilidad del core para el aumento del rendimiento
deportivo. Esto nos hace sacar las dos primeras conclusiones sobre esta revision, la cuales son,
por un lado la falta de protocolos estandarizados para la mejora de la estabilidad del core, con
respecto a las variables anteriormente nombradas, y la segunda de ellas, es que a pesar de las
mejoras en la estabilidad del core que se producen a través de los diferentes ejercicios, estas
mejoras en la estabilizacién no siempre van acompafiadas de mejoras en el rendimiento
deportivo en acciones dinamicas.

Otra conclusién que obtenemos y que esta relacionada con la anterior, es que el
entrenamiento en suspensién a parte de conseguir mejoras en la estabilizacién del core,
produce mejoras en la potencia del tren superior, como son los lanzamientos. Mientras que el
entrenamiento realizado en fitball, analizando ambas cosas igualmente, solo consigue mejorar
en la estabilizacidn del core.

Por otro lado, vemos que a la hora de realizar el entrenamiento de estabilizacién del
core, la adaptacién de esos ejercicios al tipo de deporte que realiza una determinada persona,
si que produce beneficios en los parametros de rendimiento de ese deporte, mientras que si
el programa de entrenamiento de estabilizacidn del core, no esta relacionado con ningin
deporte en particular, esa mejora en la estabilizacién no tiene transferencia a acciones
dindmicas.

Una de las limitaciones que encontramos a la hora de la interpretaciéon de los
resultados obtenidos se debe a que algunos autores consideran ciertos ejercicios o test
adecuados para el trabajo de resistencia del core, mientras que otros los utilizan para la
estabilidad del mismo. Esto nos hace obtener como conclusién que no hay un consenso entre
que ejercicios o test valoran especificamente la estabilidad o la resistencia del core, pues un
mismo ejercicio como puede ser los puentes, son empleados para trabajar o medir ambas
cualidades. Investigaciones futuras deberian consensuar que ejercicios estan mas dirigidos
hacia unas cualidades u otras.

Otro aspecto a concluir, es que debido a la inclusidn de ejercicios de estabilidad global,
como por ejemplo “double leg squast” o las “lunges”, en cinco de los siete estudios revisados,
no podemos concluir que las mejoras obtenidas tanto en la estabilidad del core como en
acciones deportivas, tales como los 50 metros en natacién (Weston et al., 2014), la velocidad
de golpeo en golf (Weston et al.,, 2013) o la velocidad de lanzamiento de balonmano
(Saeterbakken et al., 2011), se deban a los ejercicios especificos de la estabilidad del core,

Pagina

10



20—

g

«

w

]

] S
5 (/]

v
Miguel Herndndez

como los “puentes” o “bent-leg curl” entre otros, o a la inclusion de ejercicios de
estabilizacidon global.

Finalmente una de las conclusiones mas importante que sacamos con esta revisién, es
que a pesar de las mejoras observadas en algunos estudios, estas ideas no se pueden
generalizar a toda la poblacidn, pues los sujetos que se utilizan en los estudios no fueron
profesionales en sus deportes, y quizas la aplicacion de protocolos de entrenamiento para la
mejorar de la estabilizacidn del core, en deportistas profesionales no produciria mejoras en su
rendimiento.
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Anexo 1: Puntuacién de los articulos seleccionados segun los criterios de la escala PEDro.
— Weston Weston Parkhouse y | Saeterbakkenet | Tseetal. | Stantonet | Jamison
Escala PEDro-Espanol etal. etal. Ball(2011) | al.(2011) [2005) | al(2004) | etal.
{2014) [2013) [2012)

1. Los criterios de eleccion fucron especificados ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥
2 Los sujetos fueron asignados al azar a los grupos (en un estudio cruzado,

los sujetos fueron distribuidos aleatoriamente a medida gue recibian los X X X

lratamientos)
3. La asignacion fue oculta X
4. Los grupos fueron similares al inicio en relacidn a los indicadores de X X

pronostico mds importantes
5. Todos los sujetos fueron cegados X
6. Todos los terapeutas que administraron la terapia fueron cegados
7. Todos los evaluadores que midieron al menos un resultado clave fueron

cegados
£ Las medidas de al menos uno de los resultados clave fueron obtenidas de X X X X

mis del 85% de los sujetos inicialmente asignados a los grupos
9. Se presentaron resultados de todos los sujetos que recibieron tratamiento X X X

o fueron asignados al grupo control, o cuando esto no pudo ser, los datos

para al menos un resultado clave fueron analizados por “intencidn de tratar™
10. Los resultados de comparaciones estadisticas entre grupos fueron informados b4 % X be % ¥ %

para al menos un resultado clave
11. El estudio proporciona medidas puntuales y de vanabilidad para al menos X X X X X X

un resultado clave

5 & 6 5 4 2 &
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Anexo 2: Ejercicios y progresiones del articulo de Weston et al. (2014)
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Table 1 Core-Exercise Progression Over the 12-Week Training Regimen

Weeks 1-2 Weeks 34 Weeks 5-6
Exercise Progression Repetitions Sets Repetitions Sets Repetitions Sets
Prone bridge Volume 30-5 hold 2 60-s hold 2 90-s hold 2
Side bridge Volume 30-5 hold 2 60-s hold 2 90-s hold 2
Bird dog Volume 10 3 15 3 20 3
Leg raise Volume 10 3 15 3 20 3
Overhead squat Resistance 10 (3 kg) 3 10 (4 kg) 3 15(5kg) 3
Sit twist Resistance 15 (3 kg) 3 15 (4 kg) 3 15 (5kg) 3
Shoulder press Volume 10 3 10 4 15 4

Weeks 7-8 Weeks 9-10 Weeks 11-12
Prone bridge Volume 90-5 hold 3 120-5 hold 2 120-s hold 3
Side bridge Volume 90-5 hold 3 120-5 hold 2 120-s hold 3
Bird dog Volume 25 3 25 4 30 3
Leg raise Volume 25 3 25 4 30 3
Overhead squat Resistance 20 (6 kg) 3 2007 kg) 4 25 (T kg) 3
Sit twist Resistance 20 (6 kg) 3 20 (7 kg) 4 25 (Tkg) 3
Shoulder press Volume 20 3 20 4 25 3
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Ejercicio

Imagen

Progresion

Double leg squast

Levantar los brazos
durante la realizacion
del mismo

Bent-leg curl Tocar el taldn durante
M; su ejecucién

Brazos contra laterales

Superman o y levantamiento de la

pierna al ejecutarlo

Puente supino

Levantamiento de una
pierna al realizarlo

Puente prono

Extension de cadera
durante la ejecucion
del mismo

Puente lateral

Abduccion de la
cadera al realizarlo

Quadruped Brazos y la piernas
ﬁ‘ ’ contralateral durante
) su ejecucion
e Rotacion lenta del core
Lunge A mientras se ejecuta
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Table 1  Static core stability program. Exercise, frequency, duration and applied progression and overload for each week.
Exercise Side plank® Shoulder bridge Full plank Birddog* Diagonal  Reverse
crunch® hyper-
extension
Week 1 Time — secs 25 (2) 30(2) 25 (2) 30 (2) 20 (2) 15 (2)
(sets)
Instruction On elbow, Arms to side, Knees dropped, 1 leg only Hands on  Hands by
Top arm by feet wide, knees on elbows knees side
side bent
Week 2 Time — secs 35 (2) 45 (2) 35 (2) 40 (2) 30 (2) 25 (2)
(sets)
Progression Increase Forearms up, Increase time Increase time  Increase Increase
time increase time time time
Week 3 Time — secs 25 (2) 35(2) 35 (2) 30 (2) 5 (2) 35(2)
(sets)
Progression Top arm 1 leg straight On elbows, Opposite Hands on  Arms on
in air legs straight arm & leg chest chest
Week 4 Time —secs 25 (2) 35(2) 45 (2) 40 (2) 351(2) 45 (2)
(sets)
Progression Bottom arm on  Both legs straight, Increase time Increase time  Increase Increase
hand, top arm heels on ball time time
by side
Week 5 Time —secs 35 (2) 40 (2) 40 (2) 30 (2) 30 (2) 30 (2)
(sets)
Progression Increase time Arms off floor, On hands with Both arms Hands by  Hands by
increase time legs straight and 1 leg temples temples
Week 6 Time — secs 35 (2) 40 (2) 45 (2) 40 (2) 40 (2) 40 (2)
(sets)
Progression Top arm in air Lift 1 leg off Increase time Increase time  Increase Increase
the ball time time

* = each side.

Table 2 Dynamic core stability program. Exercise, frequency, duration and applied progression and overload for each week.
Exercise Jack knife Russian twist® Reverse Lateral roll*  Hip crossover® Reverse crunch
hyper-
extension
Week 1 Reps (sets) 8 (2) B(2) 25 (2) B(2) 82 20 (2)
Instruction Hands wide, Hands together, Arms by side Wide feet Arms by side Arms on knees
knees on ball wide feet
Week 2 Reps (sets) 12 (2) 10 (2) 35(2) 12 (2) 10 (2) 30 (2)
Progression Increase reps Increase reps Increase reps Increase reps Increase reps Increase reps
Week 3 Reps (sets) 12 (2) 10 (2) 35 (2) 12 (2) 12 (2) 15 (2)
Progression Hands narrow Marrow feet Hands on chest Marrow feet  Increase reps Arms on chest
Week 4 Reps (sets) 8 (2) 12 (2) 45 (2) 8(2) 8(2) 35 (2)
Progression Toes on ball  Increase reps Increase reps Increase reps Elbows up, hands Increase reps
on chest
Week 5 Reps (sets) 12 (2) 10 (2) 40 (2) 10 (2) 10 (2) 30 (2)
Progression Increase reps Add weight Arms in front Lift 1 leg Increase reps Hands by
plate temples
Week 6 Reps (sets) 16 (2) 12 (2) 45 (2) 12 (2) 12 (2) 40 (2)
Progression Increase reps Increase reps Increase reps Increase reps Increase reps Increase reps

* = pgach side.
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Estatico

Puente lateral

Rusian twist &,‘ & Shoulder bridge M n
Reverse hiper-extenion "'" - 1 Full plank (todos los puentes)
Hip crossover
(movimientos hacia los Birddog

lados)

Reverse crunch
(arriba y abajo)

Diagonal crunch

Lateral roll

Reverse hiper-extension
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Anexo 5: Ejercicios y progresiones del articulo de Saeterbakken et al. (2011)

Level 1 Level 2 Level 3

Figure 2. Core stability exercises with their different levels. (A) Spine abduction exercise: Only the scapula and the head touch the floor while the rest of the body
was fixated. The height of the sling was 20 cm from the floor. One foot was abducted in a 457 angle before performing an explosive medial rotation of the hip like
a throw. The subjects retumed controlled in the 45° angle before retuming tothe starting position. (B) Side-lying Plank with foot and arm abduction: The height of
the sling was 20 cm from the floor, and both legs were placed in it. Only one arm was in contact with the floor. The arm and foot were abducted to a maximal joint
angle while not being in contact with the sling ropes. The position was held for 2 seconds before returning to the starting position. (C) Dynamic crunch: The height
of the sling was 20 cm. The ams were placed forward and were not in contact with each other. The rest of the body was fixated in a horizontal position for 2
seconds before a new contraction.
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Level 1 Level 2 Level 3

Figure 3. Core stability exercises with their different levels. (A) Superman: The heights of the slings were identical as that of the chin. The subjects sat on their
knees with a fixated body at all times. The subjects leant forward as far as possible without buckling in the core. (B) One-leg squat: A one-leg squat performed with
a 90° flexion in the knee. The position was held for 2 seconds before quickly returning to the starting position without falling. (C) Push-ups: For push-ups in the
slings, the body was fixated in a horizontal position.
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Anexo 6: Ejercicios y progresiones del articulo de Stanton et al. (2004) el Hermiies
TABLE 1. Swiss Ball training program.*
Ultimate strength and conditioning
1 2 3 4 5 [
Week: 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Workout: Sept. Sept. Sept. Sept. Sept. Sept. Sept. Sept. Oct.  Oct. Oct.  Oct.
Exercise Date: 4 B 11 13 18 20 25 27 2 4 9 11
Lunge (tick as com- Weight N/A N/A N/A  NA NA NA N/A NA NA NA NA NA
pleted) Sets 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3
Reps 8 8 8 8 10 10 10 10 8 8 8 8
Tempo /11 1/1/1 yy1 vl rv1  yvi vyl vyl vyl vul Vi1 vl
Rest Imin 1min 1lmin Imin 1lmin 1min l1min 1min 1lmin l1min 1min 1 min
Supine lateral roll Weight NA NA N/A  NA NA NA N/A N/A NA NA NA NA
(tick as completed) Sets 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3
Reps 8 8 8 8 10 10 10 10 8 8 ) 8
Tempo 11 /11 Y171 111 Y1 111 vy1T vivl1 vyl vl Vi1 vl
Rest Imin 1min 1lmin Imin lmin lmin lmin l1min 1min 1min 1min 1 min
Alternating superman Weight N/A  N/A N/A NA NA NA N/A N/A N/A NA N/A NA
(tick as completed) Sets 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3
Reps 8 8 8 8 10 10 10 10 8 8 8 8
Tempo VU1 11 i1 vl ryvi il vyvi vii vyl vl Vi1 vl
Rest Imin 1min 1lmin Imin lmin lmin 1min l1min 1min 1min 1min 1 min
Forward roll on knees Weight N/A  N/A N/A NA NA NA N/A N/A NA NA N/A NA
(tick as completed) Sets 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3
Reps 8 8 8 8 10 10 10 10 8 8 8 8
Tempo /11 1/1/1 /171 11171 Y11 1111 11771 i1 vyl v /171 Vil
Rest Imin 1min Imin Imin 1min 1min Imin 1min Imin I1min 1min 1 min
Supine 2 leg bridge Weight N/A N/A N/A NA NA NA NA NA NA NA NA NA
(tick as completed) Sets 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3
Reps 8 8 8 8 10 10 10 10 8 8 8 8
Tempo /11 1/1/1 171 1171 yy1i i1 vy1 vyl vyl vl V171 Vil
Rest Imin lmin Imin Imin 1min 1min Imin Imin Imin 1min 1min 1 min
Supine Russian twist Weight NA N/A N/A NA NA NA NA NA NA NA N/A NA
(tick as completed)  Sets 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3
Reps 8 8 8 8 10 10 10 10 8 8 8 8
Temna W1/ 111 111 1 11 LA TA R VR T3 LA TR Vi TS 1711 1
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Anexo 7: Ejercicios tanto del grupo control como del experimental del articulo

de Jamison et al. (2012)

TABLE 1. List of exercises performed during training.
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Workout 1 Workout 2 TS

Bench press Front sguat/back squat Prone planks (6)
Deadlift Bent-over row Side planks (5)
Pull-ups Romanian dead|ift Front, back, and side lunges®
Double-leg hamstring curls Incline chest press Sagittal abdominal curls (2)
Overhead press Step-ups Diagonal abdominal curls (2)
Lat pulldown Single-leg hamstring curls Hip abduction (2)

Bicep curls

Lying triceps extensions

Quadruped exercises (2)
Supine bridge (2)

Workouts 1 and 2 were performed on alternating days. The RT group performed four sets of each standard workout exercise. The TS group started with four exercises from the TS
program before completing three sets of the each standard workout exercise. The first four and last four listed in the TS program were grouped together and performed on altemating

days. Number of phases for each exercise noted in parentheses.
# Indirates difficultv was increased hv holdinn heavier dumhhbells

Workout 1 Workout 2
. Back Squat Front Squat
Q
703

—

TS group

Puente prono

Puente lateral

Puente supino

Lunge (delante, atras y lados)

Sagittal abdominal curls

Diagonal abdominal curls

Hip abduction exercise

Quadruped exercises

Pagina 21



= UNIVERSITAS

iguel Herndndez

Pagina 22



