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INTRODUCCION

Los deportes de combate exigen elevados niveles de fuerza, resistencia,
velocidad y coordinacion motora; es por esto que la preparacion fisica ha cobrado
especial relevancia en este ambito durante los ultimos afios (Franchini et al., 2020.)
Diversos estudios han utilizado metodologias de entrenamiento de fuerza con el objetivo
de mejorar el rendimiento deportivo en atletas de estas modalidades (Cid-Calfucura et
al.,2023; Uthoff et al., 2023).Otras vertientes de la literatura han analizado el
entrenamiento de resistencia de alta intensidad con el objetivo de establecer las
condiciones fisicas Optimas para la consecucion adecuada de los deportes de combate
(Franchini et al., 2020.; Vasconcelos et al., 2020). Por tanto, existe una fuerte evidencia
cientifica que respalda el uso e implementacién de metodologias de acondicionamiento
fisico basadas en la fuerza y en la resistencia en estos deportes. Durante las dos Ultimas
décadas, el uso del entrenamiento del tronco y su inclusion en los programas para la
mejora del rendimiento deportivo, asi como para la prevencion de lesiones es cada vez
mas frecuente (Hibbs et al., 2008.) Asi, en la literatura actual ha surgido el término “core”
gue se define como “la regidén anatdémica compuesta por el raquis lumbar, la pelvis, las
articulaciones de la cadera y las estructuras pasivas y activas” (Willson, et al., 2005).
Otros autores lo definen como “la region del cuerpo unida por la pelvis y el diafragma,
los cuales incluyen los musculos del abdomen y la parte baja de la espalda” (Jamison
et al., 2012; Jamison et al., 2013). En alusién a las distintas cualidades, en el &mbito del
entrenamiento ha surgido un elevado interés por mejorar la estabilidad del core o “core
stability”, la cual es entendida como “la habilidad del cuerpo para mantener o continuar
una posiciéon de equilibrio del tronco después de una perturbacion esperada o
inesperada” (Borghuis, Hof & Lemmink, 2008; Willson et al., 2005; Zazulak et al., 2007).
Si bien no hay evidencias empiricas claras, se ha hipotetizado que la funcién principal
del core es favorecer la transmision de fuerzas desde el tren inferior hacia el tren
superior, creando una zona central rigida que permita mitigar la disipacion de fuerzas
durante la cadena cinética (Bagherian et al., 2019). Asimismo, ciertos estudios han
mostrado cémo la mejora de la estabilidad del core podria reducir el estrés sufrido por

las articulaciones durante los movimientos deportivos (Jamison et al., 2013).



Analizando la literatura disponible acerca de este concepto, los ultimos trabajos
reunidos en esta revision sistematica muestran como el entrenamiento del tronco, en
concreto el de “Core Stability” puede mejorar significativamente el rendimiento en
futbolistas, favoreciendo positivamente el desarrollo de otras cualidades como lo son la
potencia, velocidad, estabilidad y agilidad (Pedro Ferreira et al., 2022). No obstante,
existe cierta controversia al respecto y otras revisiones muestran que no se han
encontrado mejoras en el rendimiento deportivo tras implementar el entrenamiento de
“core stability” en la intervencion, es por esto que los efectos de estos programas no
estan todavia claros, faltando recorrido en cuanto al estudio de esta capacidad (Dong et
al., 2023). Esta controversia y falta de consenso acerca de los beneficios que provoca
el entrenamiento del “core stability” en cuanto a la mejora del rendimiento deportivo
puede venir dada por diversos factores: en primer lugar, el uso incorrecto de este término
y su nomenclatura en las intervenciones; en segundo lugar, el manejo de la carga de
entrenamiento, asi como la cuantificacion de esta, la cual viene dada por la experiencia

y criterios subjetivos de los entrenadores (Hibbs et al., 2008)

En el &mbito deportivo se considera que los deportes de combate exigen altos
requerimientos de estabilidad y fuerza del core y durante los Gltimos afios es cada vez
mas frecuente su uso como parte de la preparacion del deportista. Son algunos los
estudios que muestran cémo los atletas de alto nivel de estas modalidades, en concreto
Judocas, presentan un gran acondicionamiento fisico del tronco frente a atletas noveles,
tanto en términos de fuerza como de estabilidad del este (Barbado et al., 2016). Son
algunos los estudios ya realizados en deportes de combate en los cuales analizan la
relacion entre el entrenamiento de tronco y la mejora del rendimiento deportivo. Un
ejemplo para exponer es una intervencion realizada con peleadores de Muay Thai, a
través de la utilizacién de diferentes metodologias de entrenamiento focalizadas en el
tronco, se mejoran variables relaciones con el rendimiento de este deporte tales como

fuerza y velocidad de golpeo (McGill et al.,2017).

En base a lo expuesto, el objetivo principal de esta revision es clarificar el estado
actual de la evidencia cientifica acerca del uso del entrenamiento del tronco para la

mejora del rendimiento deportivo en deportes de combate.



METODO

MATERIALES Y METODOS

Este estudio realiza una revision sisteméatica de la literatura acerca de los efectos
del entrenamiento del tronco en el rendimiento deportivo de atletas en deportes de com-
bate. El procedimiento sigue el diagrama de flujo de la revision sistematica presentado
en los elementos de informe preferidos para revisiones sisteméaticas y metaanalisis
(PRISMA).

ESTRATEGIA DE BUSQUEDA

La revision bibliogréfica se realiza utilizando bases de datos electronicas tales
como PubMed, Google Académico, Science Direct y SPORTDiscus. A partir de la com-
binacion de los siguientes términos clave: (“core training” OR “core exercise” OR “core
stability” OR “trunk exercise”) AND (“Boxing” OR “Wrestling” OR “Taekwondo” OR “Ka-
rate” OR “Muay Thai” OR “Judo” OR “Combat Sport” OR” Martial Arts”) AND (“sport per-
formance” OR “physical conditioning”). Asi mismo, se llevd a cabo una revision de las

referencias bibliograficas utilizadas por los estudios encontrados.

CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

Criterios de inclusion/exclusion

Para incluir los estudios encontrados en la revision sistematica, estos deben de
cumplir una serie de condiciones: 1) ser estudios realizados en atletas del deporte; 2)
estudios donde el grupo experimental realiza entrenamiento de tronco (estabilidad,
fuerza o resistencia); 3) estudios que analicen variables de rendimiento directas o indi-
rectas (ej., fuerza, estabilidad, resistencia, agilidad) 4) mostrar de manera clara la inter-

vencion realizada (ej., caracteristicas del entrenamiento y evaluaciones).



Diagrama de flujo

Una vez realizada la busqueda, en primer lugar, se llevo a cabo el andlisis del
resumen de estos para llevar a cabo una primera agrupacion de estudios. A continua-

cion, se analizé el texto entero para finalmente incluir o excluir dichos estudios.
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EXTRACCION DE DATOS

A través de los estudios seleccionados, se llevo a cabo la seleccién de la infor-
maciéon mas relevante: (1) Autor; (2) Tamafio de la muestra; (3) Edad; (4) Duracion,
frecuencia y volumen de entrenamiento; (5) Evaluaciones; (6) Resultados experimenta-

les; y (7) Nivel de experiencia de los participantes.



Tabla 1: Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision.

Estudio

(Martins et al., 2019)

(Kabadayi et al., 2022)

(Javier et al., 2022)

(Kamal, 2015)

(Sh Tantawi, 2011)

Poblacion

18 judocas universitarios

masculinos y femeninos.

29 karatecas masculinos vy
femeninos.

38 karatecas adolescentes

22 karatecas adolescentes
femeninas.

12 karatecas de primer nivel.

Evaluacion

Estabilidad en plataforma de
fuerzas.

Test de resistencia de tronco,
test de agilidad (COD), test
de flexibilidad, test de
velocidad, CMJ y test de
golpeo (patada).

Wisbey’s method.

Test de estabilidad de
tronco, test de fuerza de
tronco y test de patada
giratoria.

Test de condicién fisica
(fuerza, resistencia y
velocidad)

Entrenamiento

Ejercicios de fuerza de

tronco.

Ejercicios de core stability y
fuerza de tronco.

Secuencias de técnicas de
bracing.

Ejercicios de fuerza de

tronco.

Ejercicios de core stability.

Resultados

No diferencias significativas.

Mejoras significativas

grupo experimental.

Mejoras significativas

grupo experimental.

Mejoras significativas

grupo experimental.

Mejoras significativas

grupo experimental.
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(Dehnou et al., 2020)

(Yildinnm, 2015)

(Yoon et al., 2015)

(Liu & Yan, 2022)

(Bulak & Ozdal, 2021)

20 luchadores junior (L.
Olimpica)

24 luchadores (L. Olimpica)

13 taekwondistas
universitarios.

54 taekwondistas de 3
niveles (élite, medio y novel)

21 taekwondistas ndveles.

Test de lanzamiento de balén
overhead y desde pecho,
estabilidad de tronco en
puentes.

T-test, Fight light speed y
CMJ

Test de fuerza de agarre,
flexibilidad y estabilidad en
plataforma de fuerzas.

Test de rendimiento en
patadas.

Test de fatiga en patada
lateral.

Ejercicios de core stability.

Ejercicios de core stability.

Ejercicios de estabilidad a
través de Bosu.

Ejercicios de fuerza y core
stability.

Ejercicios de fuerza y core
stability.

Mejoras significativas en
grupo experimental.

Mejoras significativas en

grupo experimental.

No diferencias significativas.

No diferencias significativas.

No diferencias significativas.



(Chun et al., 2021)

(Tayshete et al., 2020)

(Lee & McGill, 2017)

8 taekwondistas infantiles.

45 taekwondistas

adolescentes.

12 peleadores adolescentes
de Muay Thai.

Test de potencia (Wingate),

Y-Balance Test y Sit-Up test.

Y-balance Test y Single Hope

Test.

Fuerza
golpeo.

y

velocidad

de

Ejercicios de core stability.

3 grupos: Ejercicio de
propiocepcion, ejercicio de
core stability y control.

Ejercicios de core stability.

No diferencias significativas.

Mejoras significativas en

grupos experimentales.

Diferencias significativas en
grupos experimentales.



RESULTADOS

Efectos del entrenamiento del tronco sobre el rendimiento deportivo en judocas.

En la Unica intervencion incluida en esta revision acerca del entrenamiento de
tronco y el rendimiento deportivo en judocas, la cual fue realizada en el afio 2019 por
Martins y colaboradores (Martins et al., 2019), se estudi6 la implementacion de un pro-
grama de fuerza de tronco para mejorar la estabilidad en judocas, la cual fue medida
pre y post intervencion a través de plataforma de fuerzas, observando la dispersion del
centro de masas en diversos tests.18 judocas masculinos y femeninos fueron divididos
en 2 grupos mixtos (grupo control y experimental), ambos realizaron un entrenamiento
de Judo convencional sumado a un programa de fuerza de tronco para este Ultimo. Tras
las 5 semanas de intervencion, el grupo experimental mejoré ligeramente mas que el
grupo control, pero sin llegar a obtener diferencias significativas que evidencian los be-
neficios del uso del entrenamiento de tronco con respecto a no usarlo. Es necesario la
elaboracion de futuras investigaciones en este deporte que aborden el entrenamiento
de tronco como un recurso para la mejora de la estabilidad y el rendimiento deportivo

en judocas.

Efectos del entrenamiento del tronco sobre el rendimiento deportivo en karatecas.

Los estudios analizados acerca del entrenamiento del tronco y su efecto en el
rendimiento deportivo en karatecas fueron 4. En el primer estudio analizado (Kabaday:
et al., 2022), se realiz6 una intervencion de 8 semanas sobre 29 karatecas adolescentes
de sexo masculino y femenino para observar los efectos de un programa de fuerza de
tronco sobre las cualidades fisicas (fuerza, agilidad, resistencia) asi como el rendimiento
del golpeo de patada. Se realizaron 2 grupos de entrenamiento, el grupo control
realizaba un entrenamiento convencional de karate, mientras que el grupo experimental
realizaba un entrenamiento de fuerza de tronco de manera accesoria al anterior. Tras
realizar diferentes test para medir la condicion fisica general y de tronco, los resultados
muestran que el grupo experimental mejora en los test de tronco, asi como en el test de
rendimiento en patada y sprint (FET (p < 0.001), BET (p < 0.001), LMT (p < 0.001), 20
m sprint (p = 0.021) and KKT for right (p < 0.006) and left (p < 0.020) legs. Los resultados

observados muestran una favorable evidencia para la implementacion del trabajo de
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fuerza tronco sobre este grupo de deportistas. Continuando con el segundo estudio
analizado (Javier et al., 2022), 38 atletas divididos en 2 grupos fueron sometidos a un
entrenamiento de karate ademas de una secuencia de técnicas de bracing realizadas
por el grupo experimental, tratando de conseguir una activacion de la musculatura
profunda del core con el principal objetivo de mejorar la estabilidad y el rendimiento en
esta modalidad. La intervenciéon tuvo una duracion de 8 semanas y a través de una
evaluacién sobre el rendimiento en kata de los deportistas, asi como de la estabilidad
del tronco, (Wisbey’s method) tras la intervencidn se observaron mejoras significativas
en el grupo experimental en ambas pruebas de evaluacion (p = 0.001). Una vez mas,
se observan resultados favorables para la utilizacion del entrenamiento del tronco para
la mejora. En el tercer estudio abordado acerca de esta tematica (Kamal, 2015), en una
intervencion de 10 semanas realizada sobre 22 karatecas femeninas adolescentes, las
cuales fueron divididas en 2 grupos (control y experimental) realizando un entrenamiento
tradicional y uno especifico de fuerza de tronco, se observan mejoras significativas en
el grupo experimental sobre las variables analizadas, las cuales fueron la estabilidad,

fuerza de tronco, potencia y velocidad de reaccion.

Finalizando con el ultimo estudio incluido , este se trata de una intervencion de
12 semanas (Sh Tantawi, 2011) compuesta por 12 karatekas masculinos de nivel pro-
fesional y de la modalidad de kata, los cuales fueron divididos en 2 grupos (control y
experimental), ambos realizaron un entrenamiento convencional de karate ademas de
una serie de ejercicios de core stability ejecutados por el experimental, cuyo objetivo
principal era mejorar diversas variables fisicas y de rendimiento (fuerza, potencia, esta-
bilidad y fuerza de tronco, flexibilidad). Los resultados tras la intervencién muestran una

mejora significativa en las variables medidas por parte del grupo experimental.

Una vez analizados los 4 estudios acerca de esta tematica, se puede afirmar que
existen efectos positivos sobre el rendimiento deportivo en cuanto al uso de metodolo-
gias del entrenamiento del tronco (ya sea fuerza, estabilidad o resistencia) independien-

temente de la edad de los atletas, el sexo o el nivel competitivo.
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Efectos del entrenamiento del tronco sobre el rendimiento deportivo en Lucha Olimpica.

En este apartado 2 estudios han sido los reunidos para realizar el andlisis. En la
primera intervencion, realizada por Dehnou y colaboradores (Dehnou et al., 2020), estos
realizaron un estudio de 4 semanas en el cual 20 luchadores juniors fueron divididos en
2 grupos, sometidos a un entrenamiento convencional de lucha, ademas de una serie
de ejercicios de estabilidad de tronco para el grupo experimental. Las variables
analizadas pre y post intervencion fueron la estabilidad del tronco en diferentes puentes,
asi como la potencia medida en lanzamiento desde pecho y por encima de cabeza. Tras
la intervencion, el grupo experimental presentdé mejoras significativas en la estabilidad
de los puentes (p=0.037) asi como en el lanzamiento por encima de la cabeza (p<0.001).
Continuando con la segunda intervencion (Yildinm, 2015) en la cual se analizaron
cualidades de la condiicén fisica tales como velocidad (t-test), potencia anaerdbica
(CMJ) y agilidad (fight light speed), 24 luchadores adolescentes fueron divididos en 2
grupos, ambos realizaron un entrenamiento convencional de lucha durante 8 semanas,
ademas al grupo experimental se le afiadio una serie de ejercicios de acondicionamiento
del tronco (estabilidad y fuerza de tronco). Los resultados mostraron diferencias
significativas en el pre y post para el grupo experimental: (velocidad, p = .001; potencia
anaerobica, p = .000; agilidad, p = .028). Por otra parte, en el grupo control no se
observaron diferencias significativas: (velocidad p = .943, potencia anaerdbica p = .680

y agilidad p =.343.

Una vez expuestos los resultados de estas 2 intervenciones realizadas en atletas
de lucha olimpica adolescentes, se puede afirmar que la utilizacién del entrenamiento
del tronco como parte de la preparaciéon del deportista aporta beneficios para la
obtencion de un mejor desempefio deportivo, no obstante, se precisa de la realizacion
de futuras investigaciones que cuestionen y aporten mas informacion acerca de esta

tematica.
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Efectos del entrenamiento del tronco sobre el rendimiento deportivo en taeckwondistas.

5 estudios fueron revisados con el objetivo de comprobar los efectos del
entrenamiento de tronco sobre el rendimiento deportivo en taekwondistas. En el primer
estudio (Yoon et al.,, 2015) se realiz6 una intervencion de 8 semanas en 13
taekwondistas masculinos universitarios, en la cual no se realizdé un grupo control, pero
si una evaluacién para establecer niveles iniciales de partida (estabilidad en plataforma
de fuerzas, test de fuerza de tronco, test de potencia de salto y fuerza de agarre), tras
la intervencién, en la cual se realizaron ejercicios de fuerza utilizando una plataforma
inestable asi como ejercicios de fuerza de tronco, se observaron mejoras en todos los
parametros analizados, no obstante, al no disponer de un grupo control, los resultados
no son capaces por si solos de arrojar evidencia favorable hacia este tipo de
entrenamiento. En el segundo estudio analizado, (Liu & Yan, 2022) se realizaron 3
grupos en funcion del nivel de los atletas, grupo A con 8 atletas élite, grupo B con 16
atletas de primer nivel y grupo C con 30 atletas de segundo nivel. Los 3 grupos se
subdivideron en 2 (grupo control y grupo experimental), tras realizar una intervencion de
6 meses, en la cual ambos grupos realizaba un entrenamiento de taekwondo tradicional
sumado a un entrenamiento de fuerza rapida, ademas de un entrenamiento de fuerza
de tronco para el grupo experimental, se observan efectos positivos sobre el rendimiento
en patadas en ambos grupos tras la intervencion, arrojando ligeras mejoras en el grupo
experimental pero sin llegar a tener relevancia practica. En este caso, al no realizar
mediciones acerca de la condicidn fisica del tronco de los atletas, tanto pre como post
intervencion, desconocemos los posibles efectos que haya podido tener el
entrenamiento de tronco. En la tercera intervencion (Bulak & Ozdal, 2021), se analizan
21 taekwondistas masculinos, los cuales fueron divididos en 2 grupos, en el primero
realizaban un entrenamiento de taekwondo convencional sumando a ejercicios
isométricos (estaticos) de tronco, mientras que en el segundo realizaban el mismo
entrenamiento sumado a ejercicios dinamicos de tronco (estabilidad y fuerza). Tras una
intervencion de 6 semanas, en la cual se ejecutaba un test de fatiga en patada lateral
pre y post intervencién, no se observaron diferencias significativas entre grupos. Una
vez mas, la ausencia de un grupo control puede dificultar la interpretacién de los
resultados, en este caso se puede observar que no existen diferencias entre
implementar un tipo de entrenamiento de tronco u otro (estatico o dinamico), pero al no
disponer de un grupo control, resulta dificil concluir que el entrenamiento de tronco tenga

efectos positivos sobre el rendimiento, en concreto sobre la disminucion de la fatiga.
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Continuando por el cuarto estudio (Chun et al., 2021), 8 taekwondistas infantiles
realizaron una intervencion de 8 semanas en la cual se analizaron diferentes cualidades
de la condicién fisica: potencia (test de Wingate), estabilidad (t-test), agilidad (side step-
test) asi como resistencia de tronco (sit-up), tras realizar un entrenamiento convencional
de taekwondo sumado a entrenamiento de estabilidad de tronco asi como
entrenamiento de fuerza de caracter pliométrico, se observan mejoras significativas en
los pardmetros analizados, no obstante, y como ha ocurrido en los anteriores estudios
de esta temética, no disponemos de grupo control, por lo que los efectos del
entrenamiento de tronco siguen sin ser esclarecedores. Finalizando con el tltimo trabajo
incluido en este apartado (Tayshete et al., 2020), 45 taekwondistas adolescentes fueron
agrupados en 3 grupos (grupo entrenamiento propiocepcion, grupo entrenamiento de
tronco y grupo control) con el objetivo de evaluar qué tipo de entrenamiento aportaba
mayores beneficios para la mejora de la estabilidad en estos deportistas. Los test
utilizados para la evaluar dicha capacidad fueron el Y-Balance Testy el Single Hop Test.
Tras 6 semanas de intervencion, ambos grupos experimentales presentaron mejoras
significativas con respecto al grupo control en ambos test, presentando diferencias entre

ellos en funcién del entrenamiento realizado.

Una vez expuesta la informacién recopilada en los estudios de esta disciplina, se puede
afirmar que faltan intervenciones para conocer el efecto de este tipo de entrenamiento
sobre el rendimiento deportivo en taekwondistas, en las cuales se disponga de grupos

control y evaluaciones pre y post intervencion de la condicion fisica del tronco.

Efectos del entrenamiento del tronco sobre el rendimiento deportivo en Muay
Thai.

La Unica revision incluida en esta revision realizada en 12 peleadores de Muay
Thai (Lee & McGill, 2017) se trata de un trabajo en el cual comparan 2 tipos de entrena-
miento de tronco (entrenamiento isométrico y entrenamiento dindmico) para la mejora
de diversas cualidades fisicas propias de este deporte tales como fuerza de impacto y
velocidad de golpeo. Los participantes fueron divididos en 3 grupos (grupo dinamico,
grupo isométrico y grupo control), todos ellos realizaron un entrenamiento convencional
de Muay Thai ademas de los respectivos entrenamientos de tronco en funcion del grupo
de pertenencia. Tras 5 semanas de intervencion, en las cuales se midieron pre y post

intervencion la actividad de los mdsculos involucrados en CORE y cadera durante los
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diversos impactos a través de EMG, ademas de la fuerza y velocidad medida a través
de un transductor de fuerza fijado al segmento corporal involucrado en el golpeo, se
observaron mejoras significativas en los grupos experimentales (entrenamiento dina-
mico e isométrico) frente al grupo control, tanto en los picos de EMG registrados, como
en la fuerza y velocidad de golpeo. Por otra parte, en funcion del entrenamiento de
tronco realizado, se observaron mejoras en ciertos parametros del golpeo (mayor mejora
de la fuerza de impacto en grupo isométrico frente a mayor mejora de la velocidad de
golpeo en grupo dinamico) lo cual viene explicado por un principio del entrenamiento
como lo es la especificidad deportiva. A pesar de disponer de un trabajo en el cual los
efectos de este tipo de entrenamiento sean favorables sobre el desempefio de esta mo-

dalidad, es necesario el disefio de futuras investigaciones que aborden esta cuestion.
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DISCUSION

Las intervenciones realizadas que utilizan programas de entrenamiento focali-
zado en el tronco en estas modalidades presentan una serie de limitaciones (Prat-Luri
et al.,2023): En primer lugar, la ambiguedad en el uso de los términos como estabilidad
de tronco y fuerza de tronco, las cuales no terminan de clarificar el tipo de entrenamiento
utilizado. En segundo lugar, la ausencia de evaluacion de la condicion fisica del tronco
al comienzo y final de la intervencidn, lo que dificulta interpretar los efectos del programa
utilizado, asi como establecer una dosis-respuesta. En relacién con esta lltima, la carga
de entrenamiento no se cuantifica (especialmente la intensidad), lo que supone una di-
ficultad para conocer si el estimulo es suficiente para el deportista. Para finalizar con
esta serie de limitaciones encontradas en los estudios analizados, la ausencia de la
descripcion de las caracteristicas del entrenamiento realizado por los deportistas, asi
como la ausencia de grupos control también supone un afiadido para el reto de interpre-

tar el efecto que tienen estos programas sobre el rendimiento deportivo de los atletas.

A pesar de encontrar intervenciones con ciertas limitaciones para poder extraer
conclusiones claras en cuanto al beneficio de utilizar metodologias de entrenamiento de
tronco, estas aportan informacion valiosa que acerca al uso de la estabilidad y de la
fuerza de tronco como un componente importante en la preparacion del deportista de
deportes de combates, pues los resultados obtenidos han sido favorables para el uso
de este tipo de entrenamientos, 0 en ocasiones no han supuesto diferencias con res-
pecto al grupo control, un hecho a resaltar es la inexistencia de intervenciones en las

cuales se encuentran efectos negativos del uso de estos programas de tronco.
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CONCLUSIONES

El entrenamiento de tronco en todas sus variantes (fuerza, resistencia y core
stability) presenta una linea futura en el acondicionamiento fisico de los deportes de
combate como parte importante de la preparacion integral del deportista. A través del
analisis de diferentes intervenciones incluidas en esta revisién, se puede afirmar que los
efectos de este tipo de entrenamientos no son todavia evidentes, mostrando trabajos en
los cuales se encuentran efectos positivos sobre variables de rendimiento tales como
estabilidad, fuerza de golpeo, potencia; asi como intervenciones en las cuales no existen
diferencias significativas con respecto a su uso. Son algunos los deportes como Karate,
Muay Thai y Lucha Olimpica donde si se encuentra evidencia empirica que respalde el
uso de estas metodologias, no obstante, en Tae Kwon Do y Judo los efectos de estas

intervenciones no muestran evidencia favorable para su uso.

De esta manera, se plantea la necesidad de establecer futuras lineas de inves-
tigacion en las cuales se incluyan tamafios muestrales mas grandes, la inclusion de
grupos control, asi como de una evaluacién mas exhaustiva de la condicion fisica del

tronco y de la carga de entrenamiento utilizada en las intervenciones.
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