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2.Descripcion

El presente trabajo de grado busca realizar una profunda y consistente caracterizacion del
estado de fuerza y estabilidad de la musculatura central del cuerpo conocida como “CORE”. La
investigacion tuvo tres principales pretensiones: a) conocer las concepciones del CORE que
manejan los entrenadores de las ligas deportivas de Bogota (cuestionario a los entrenadores); b)
conocer el estado de fuerza-estabilidad de los deportistas bajo el mando de los entrenadores
(test de fuerza-estabilidad del CORE); c) determinar si en las practicas deportivas planificadas
por los entrenadores dirigidas a los deportistas evaluados, se observaba entrenamiento de
fuerza-estabilidad del CORE (observacion realizada por los investigadores). Como resultado se
obtuvieron el andlisis de la fuerza y de la estabilidad del CORE, en donde el mejor resultado lo
consiguieron los deportistas de Bicicross, sin embargo demostraron en su mayoria un nivel
medio. Ademas se obtuvo de los entrenadores la forma y constancia del entrenamiento del
CORE en la planificacion, junto al concepto que tienen del entrenamiento del CORE. Esta
indagacion se realizdé en deportistas hombres en edades de 12 a 16 afos, pertenecientes a las
ligas deportivas de Bogota de: ciclismo (bicicrés), patinaje, karate, tenis de mesa, tenis de
campo.

3.Fuentes




e Akuthota, V. (2007). Core Stability Exercise Principles. American College of Sports Medicine, 39-
44,

e Behm, D. (2010). Canadian Society for Exercise Physiology position stand: The use of instability to
train the core in athletic and nonathletic conditioning. NRC Research Press, 109-112.

e Behm, D. (2010). The use of instability to train the core. NRC Research Press, 91-108.

e Canada, V. (2006). Volleyball for life: long-term athlete development for volleyball in Canada.
Canada.

e Faries, M. (2007). Core Training: Stabilizing the Confusion. National Strength and Conditioning
Association, 10-25.

e Hibbs, A. (2008). Optimizing Performance by Improving Core Stability and Core Strength. Sports
Med, 995-1008.

e Mackenzie, B. (2002). Core Muscle Strength & Stability Test. [WWW] Available from:
http://www.brianmac.co.uk/coretest.htm.

e Martin, D. (2004). Metodologia general del entrenamiento infantil y juvenil. Barcelona: Paidotribo.

¢ Pefia, G. (2012). Revision de los metodos de valoracion de la estabilidad central (CORE). PubliCE
Standard, 1-14.

e Thiebauld, C. (2009). El nifio y el deporte: tratado de medicina del deporte infantil. En C.
Bouchard, Crecimiento y maduracion del nifio (pags. 25-27). Barcelona: INDE publicaciones.

4.Contenidos

Problema: Se presenta como un problema en el entrenamiento deportivo infanto-juvenil por la
falta de incorporacion del entrenamiento de la zona central del cuerpo (CORE) en los procesos
metodoldgicos del entrenador.

Preguntas problema: Alli se encuentran 2 preguntas basadas en el estudio.

Justificacién: mostrando él por qué y para qué de este estudio, asi como también algunos
estudios previos que se han desarrollado teniendo en cuenta el entrenamiento del CORE vy el
entrenamiento infanto-juvenil.

Objetivos: 1 general y 3 especificos.

Marco tedrico: Alli se presentan varios conceptos como son: CORE, anatomia del CORE,
fisiologia del CORE, para qué sirve el CORE, Estabilidad del CORE, como evaluar el CORE,
entrenamiento de fuerza y estabilidad en infanto-juveniles, que son tratados por distintos autores,

\




presentando sus definiciones luego una definicién general y en algunos casos subdivisiones,
tipos y caracteristicas.

Metodologia: Se presenta el tipo de estudio, lugar, poblaciéon, los test, encuestas y
observaciones realizadas y la metodologia utilizada para el estudio.

Resultados: Se muestran los datos obtenidos en la investigacion, presentandose el estado
fuerza-estabilidad del CORE en los deportistas evaluados, analisis de las observaciones y de las
encuestas, donde se puede decir que los deportistas poseen bajo estado de fuerza estabilidad
del CORE, ademas de que los entrenadores no tienen conocimientos acerca de este concepto
tan importante en el entrenamiento deportivo.

Discusion: A partir de los resultados obtenidos y varios planteamientos te6ricos se logré discutir
la importancia para el deportista de poseer un buen estado de fuerza-estabilidad del CORE,
ademas de plantear la importancia de este concepto para la aplicacién del entrenamiento del
mismo, por parte de los entrenadores en sus planificaciones metodolégicas de cualquier deporte;
y finalmente se invita a los entrenadores a estar en constante retroalimentacién frente a temas
de interés que intervengan en nuestro campo profesional e incentivar la realizacion de talleres,
cursos o seminarios que estudien como tema principal el entrenamiento del CORE.

Conclusiones: el entrenamiento de la fuerza-estabilidad del CORE es muy importante para el
desarrollo del deportista infanto-juvenil, sin embargo no es el Unico factor determinante en el
rendimiento deportivo.

Los deportistas hombres con edades entre 12 y 16 afos, pertenecientes a las ligas de karate,
tenis de mesa, tenis de campo y de los clubes deportivos Sliders (patinaje) y Club BMX Bogota
(bicicross), poseen un estado de fuerza-estabilidad del CORE mediocre.

Los entrenadores no conocen el concepto de entrenamiento de la fuerza-estabilidad del CORE,
sin embargo poseen conocimientos acerca del entrenamiento infanto-juvenil, ademas de esto el
entrenamiento especifico del CORE, no esta presente en las sesiones de entrenamiento.

Anexos: alli estan los formatos de recoleccion de informacién de test, encuesta y observacion.
También algunas fotografias de los entrenadores encuestados y del test realizado a los
deportistas.

5.Metodologia

Se presenta como un estudio de caracter mixto, no experimental, de tipo transversal descriptivo,
método deductivo (entrevista, observacion) y cuantitativo (resultados test de evaluacion).
Teniendo como poblacién las ligas deportivas de karate, tenis de campo, tenis de mesa y en los
clubs deportivos Sliders (patinaje) y BMX Bogota (bicicross). Que se encuentran ubicadas en
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Bogota-Colombia. La poblacién fue seleccionada teniendo como criterios: la edad cronolégica
(12 a 16 afios), el género (masculino), ademas que no tuvieran ninguna clase de lesion
actualmente, que pertenecieran a las ligas deportivas de Bogota y estuvieran en constante
entrenamiento. Alli se aplicé el test de fuerza-estabilidad del CORE a 10 deportistas de cada
club o liga, mientras que a cada entrenador de dichos deportistas se le realizé la encuesta.

La investigacion se realiz6 de manera que se pudieran recolectar los datos esenciales, por ello
fue necesaria la creacion de instrumentos de observacion, entrevista y test de evaluacion. A
demas la recoleccién de datos se realiz6 de la siguiente manera: a) toma de datos de los
conceptos de CORE que tienen los entrenadores, por medio de cuestionario de preguntas
abiertas, el cual fue diligenciado por los mismaos; b) recoleccion de datos del entrenamiento del
CORE en la préactica deportiva; este se realizé por medio de instrumento de observacion, el cual
fue diligenciado por los investigadores; c) por Ultimo se ejecutd un test de evaluacion de la
fuerza-estabilidad del CORE a los deportistas, para ello se realiz6 el instrumento de evaluacién
donde los investigadores indicaban a los deportistas los pasos a seguir, mientras se observaba
el alcance de los deportistas frente cada una de las etapas del test.

En cuanto al analisis cuantitativo y cualitativo, fue desarrollado a través de la recoleccion de
datos del test de evaluacion en el formato Excel y las encuestas y observaciones realizadas se
analizaron de manera subjetiva, caracterizando los objetivos propuestos a alcanzar para dar las
respectivas conclusiones.

6.Conclusiones

e Muchos de los autores estudiosos del tema sugieren que tener un CORE con un buen
estado de fuerza-estabilidad, potencia la mejora del rendimiento al disminuir la fatiga y
mejorar las cadenas cinéticas, lo que mejora la ejecucion de la técnica. Por ello se
considera necesario el entrenamiento de fuerza-estabilidad del CORE, el cual
rigitndonos por los lineamientos de entrenamiento infantojuvenil, es sumamente
importante y necesario iniciarlo entre los 12 y 16 afios, ya que en estas etapas de la vida
del deportista se presentan picos de prioridad en este tipo de entrenamiento.

o Los deportistas evaluados con el Core Muscle Strength and Stability Test demostraron en
su mayoria un nivel “medio” en los resultados del test, lo cual se denota viendo que el
56% de los deportistas evaluados terminaron el test entre la 4 y la 8 etapa. Asi mismo
muy pocos de los evaluados (22%) obtuvieron el puntaje ideal, sin embargo demostraron
muchas dificultades al llegar a la etapa final, esto demostrado observando que los
deportistas no demostraban total control o relajacion, por el contrario se observd que
“temblaban” bastante.

e Los entrenadores encuestados en su mayoria demostraron conocimiento en el
entrenamiento infantojuvenil, sin embargo todos desconocian el concepto de CORE, pero
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consideraban que realizaban entrenamiento de esta zona del cuerpo. Sumado a esto,
tras realizar las observaciones pudimos notar que no se realizaba entrenamiento
especifico de CORE, de hecho se realizaba bastante trabajo de resistencia aerébica y
entrenamiento de extremidades. Al parecer el Unico ejercicio utilizado para fortalecer la
zona del CORE son los “abdominales”, dejando de lado muchos de los musculos y
sistemas involucrados en el entrenamiento del CORE.

MOSQUERA VELASCO, DEISY LORENA, PINEDA BECERRA,

Elaborado por: ALEJANDRO MARTIN

Revisado por: AMADOR HERNANDEZ, ALEXANDER

Fecha de elaboracién del
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1. RESUMEN EJECUTIVO

En este estudio se realiz6 una profunda y consistente caracterizacion del estado de fuerza 'y
estabilidad de la musculatura central del cuerpo conocida como “CORE”. El CORE se define
generalmente como una caja de 29 pares de musculos que soportan el complejo lumbo-pélvico-
cadera con el fin de estabilizar la columna vertebral, pelvis, y la cadena cinética durante los
movimientos funcionales. El CORE también se conoce comunmente como la "potencia” o la
base de todo movimiento de las extremidades. En general, el objetivo de la musculatura central
es el de estabilizar la columna vertebral durante demandas funcionales, debido a que el cuerpo
requiere maximizar esta estabilidad. Este nivel de estabilidad y respuesta cinematica del tronco
se determina por el nivel de estabilidad mecanica de la columna vertebral y la respuesta refleja

de los musculos del tronco antes de la fuerza que se aplica al cuerpo.

La investigacion tuvo tres principales pretensiones: a) conocer las concepciones del CORE
gue manejan los entrenadores de las ligas deportivas de Bogota (cuestionario a los entrenadores);
b) conocer el estado de fuerza-estabilidad de los deportistas bajo el mando de los entrenadores
(test de fuerza-estabilidad del CORE); c) determinar si en las practicas deportivas planificadas
por los entrenadores dirigidas a los deportistas evaluados, se observaba entrenamiento de fuerza-

estabilidad del CORE (observacion realizada por los investigadores).

Posterior a la realizacion de las observaciones, los test, y los cuestionarios, se procedio a
organizar los resultados buscando obtener otras categorias para lograr identificar mayores
efectos, entre ellos, que tipo de deportes y que deportistas presentan una mejor fuerza-estabilidad

del CORE, que tipo de entrenadores conocen y manejan el concepto de entrenamiento de CORE,



que deportes presentan mayor exigencia de fuerza-estabilidad de CORE.

Como resultado se obtuvieron el analisis de la fuerza y de la estabilidad del CORE, en donde
el mejor resultado lo consiguieron los deportistas de Bicicross, sin embargo demostraron en su
mayoria un nivel medio. Ademas se obtuvo de los entrenadores la forma y constancia del
entrenamiento del CORE en la planificacion, junto al concepto que tienen del entrenamiento del
CORE. Esta indagacion se realiz6 en deportistas hombres en edades de 12 a 16 afios,
pertenecientes a las ligas deportivas de Bogota de: ciclismo (bicicrés), patinaje, karate, tenis de

mesa, tenis de campo.



2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Consistente evidencia demuestra la importancia de entrenamiento del CORE en pro del
rendimiento, prevencion y rehabilitacion de lesiones, sin embargo al hacer una revision
bibliogréafica, del entrenamiento infanto-juvenil, encontramos variedad conceptual referente a
tematicas de fortalecimiento de las extremidades, mientras que muy poco se habla acerca del

fortalecimiento y estabilidad de la zona central del cuerpo (CORE).

Es por ello que decidimos realizar una investigacién profunda sobre este tema ya que segun
varios autores el trabajo de CORE es de gran importancia para el campo deportivo. Ademas lo
gue nos motiva a realizar esta investigacion, es que a pesar de que la bibliografia nos resalta que
el entrenamiento del CORE provee diversos beneficios, no es evidente este trabajo en las

propuestas metodologicas encontradas acerca de la planificacion deportiva.

Por lo tanto buscamos obtener una evaluacién preliminar al realizar la caracterizacion a las
ligas y clubes deportivos de Bogota, estando inmersos tanto los deportistas, entrenadores como la
practica deportiva en si; y de alli finalmente analizar los patrones que inciden, en el no

conocimiento por parte de los entrenadores acerca del concepto de CORE.



2.1 PREGUNTAS DE INVESTIGACION

e ;Qué concepto de CORE y entrenamiento del CORE tienen los entrenadores que

pertenecen a algunas Ligas deportivas y clubes deportivos de Bogota?

e ;Cual es el estado de la fuerza y estabilidad del CORE en los deportistas hombres de 12 a

16 afios pertenecientes a Ligas deportivas de Bogota?



2.2 JUSTIFICACION

Las investigaciones sobres las cuales tomamos referencia, en su mayoria concluyen que el
entrenamiento del CORE es uno aspecto relevante en el rendimiento deportivo ya que
proporciona a los deportistas mejor postura y mayor eficacia en las cadenas cinéticas, lo que
deriva en una mejora de la técnica. Por otra parte cuando se realiza entrenamiento del CORE se
obtienen otros resultados como la prevencion y rehabilitacion de lesiones, ya que se ha
comprobado que al fortalecer la zona del CORE se ejerce menos presion sobre la zona afectada
gracias a que en la mejora postural la carga se distribuye no solo en las extremidades, ya que los
musculos del CORE empiezan a ser parte de los musculos que soportan la carga. A partir de esto
y lo que se resalta en la problematica anteriormente, consideramos la idea de realizar una
caracterizacion del estado de fuerza-estabilidad del CORE, los conceptos manejados por los
entrenadores acerca del entrenamiento de esta zona, lo cual nos lleva a conocer ademas de esto
las concepciones de los entrenadores acerca del entrenamiento infanto-juvenil; ademas de esto,
ejecutamos observaciones de los entrenamientos, con lo que pretendiamos reconocer si en estas
se presentaba entrenamiento de la fuerza-estabilidad del CORE. Esto con el fin de poseer
informacion pertinente para en una investigacion posterior realizar analisis de incidencias de
peso, talla, edad cronoldgica y bioldgica, y tipo de deportista con el estado de fuerza-estabilidad

del CORE.



2.3 OBJETIVOS

2.3.1 Objetivo General:

Caracterizar el concepto de CORE y entrenamiento del CORE, que manejan los entrenadores
y evaluar el estado de fuerza-estabilidad del CORE en los deportistas hombres de 12 a 16 afios,
pertenecientes a Ligas deportivas de Bogota en modalidades deportivas de karate, voleibol, tenis

de mesa, tenis de campo, patinaje y ciclismo (bicicras).

2.3.2 Objetivos Especificos:

e Comparar el concepto de CORE que manejan los entrenadores, con los conceptos
tedricos propuestos por los autores.

e Analizar en cuales deportes y en qué tipo de deportistas se presenta mayor fuerza-
estabilidad del CORE.

o Determinar si en las précticas deportivas se realiza entrenamiento de fuerza-estabilidad

del CORE.



2.4 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Al conocer el concepto de CORE en uno de los espacios académicos de la Universidad,
hicimos un breve repaso sobre nuestra experiencia deportiva y nos dimos cuenta que la
preparacion deportiva que se realiza en los infanto-juveniles, no presenta, o presenta muy escaso,
entrenamiento del CORE, asi mismo, al realizar una revision bibliografica del entrenamiento
infanto-juvenil, encontramos variedad conceptual referente a tematicas de fortalecimiento de las
extremidades, mientras que muy poco se habla acerca del fortalecimiento y estabilidad de la zona

central del cuerpo (CORE).

Sin embargo, los antecedentes encontrados nos dicen que un CORE fuerte y estable también
proporciona una plataforma para maximizar la transferencia de potencia, mejorando el
rendimiento. Ejercicios basicos también pueden mejorar la recuperacion de los esfuerzos
intensos bicicleta. Ejercicios de estabilidad simples pueden mejorar el rendimiento y puede

prevenir lesiones en ciclistas (Akuthota, 2007)

Por otra parte la estabilidad del CORE se puede conseguir con una combinacion de la
activacion muscular y la presion intra-abdominal. Los refuerzos abdominales han demostrado ser
mas eficaz que el vaciamiento abdominal en la optimizacion de la estabilidad de la columna
vertebral. Cuando se llevan a cabo ejercicios similares, el nucleo y la activacion muscular del
miembro son reportados a ser mayor en condiciones inestables que en condiciones estables
(Behm, 2010). A esto se suma lo propuesto por Hibbs cuando dice que muchos deportistas de
élite comprometen la estabilidad y el entrenamiento de fuerza del CORE como parte de su

programa de entrenamiento, a pesar de los hallazgos y conclusiones contradictorias en cuanto a



su eficacia. Esto se debe principalmente a la falta de un método estandar de oro para la medicion
de la estabilidad y la fuerza de la base al realizar las tareas diarias y los movimientos deportivos.
Un factor de confusion adicional es que debido a las diferentes demandas sobre la musculatura
central durante las actividades diarias ( bajo carga , movimientos lentos ) y actividades
deportivas ( alta carga , resistido , movimientos dindmicos ) , la investigacion lleva a cabo en el
sector de la rehabilitacién no se puede aplicar a la deportiva medio ambiente y , en consecuencia,
los datos sobre los programas de formacion basica y su eficacia en el rendimiento deportivo son
escasas. Hay muchos articulos en la literatura que promueven programas y ejercicios para la
mejora del rendimiento de formacion de nucleo sin proporcionar una sélida base cientifica de su
eficacia, sobre todo en el sector del deporte. En el sector de la rehabilitacion, la mejora de las
lesiones de la espalda baja han sido reportados por la mejora de la estabilidad del nicleo. Pocos
estudios se ha observado ninguna mejora en el rendimiento en las actividades deportivas a pesar
de la observacion de las mejoras en la estabilidad del nucleo y la fuerza de la base después de un
programa de entrenamiento de la base. Una comprension mas clara de los roles que tienen los
musculos especificos durante la estabilidad de la base y los ejercicios de fuerza de la base
permitiria a los programas de formacion mas funcionales que se ejecutaran , lo que puede dar
lugar a una transferencia mas eficaz de estos conocimientos a las actividades deportivas reales

(Hibbs, 2008).
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3. MARCO TEORICO

3.1 ,QUE ES EL CORE?

La palabra “CORE” es una palabra en inglés, que traduce en espafiol “NUCLEQO”.
Anatémicamente, el termino CORE varia de un estudio a otro, segun el contexto de
rehabilitacion de lesiones o rendimiento deportivo (Hibbs, 2008). En el campo de la
rehabilitacion el CORE es descrito como una caja donde los abdominales son el frente, los
gluteos y para-espinales la parte posterior, el diafragma como el techo, la pelvis, cadera y
cintura, como la parte inferior (Hibbs, 2008). En el campo deportivo, el concepto anatomico del
CORE, es un poco mas amplio, llegando a integrarse la musculatura desde los hombros, hasta las
rodillas (Hibbs, 2008). A partir de esto, se puede citar a Leonardo Da Vinci, cuando describe por
primera vez la agrupacion muscular alrededor de la columna, donde sugirié que la musculatura
central, estabilizaba los segmentos de la columna vertebral, mientras que los musculos mas
laterales actiian como cables de guia de apoyo a las vértebras (Faries, 2007).El CORE esta
compuesto por 29 pares de musculos estabilizadores de la columna vertebral, pelvis y cadenas

cinéticas durante los movimientos funcionales (Akuthota, 2007).

3.2. ANATOMIA DEL CORE

Como deciamos anteriormente, la gran mayoria de autores comparten el concepto de que el
CORE se compone de 29 pares de musculos. A partir de esto se puede decir que existen 2 tipos

de musculatura estabilizadora del CORE:
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1) musculos posturales locales: estos son los masculos més profundos de la zona. Que
tradicionalmente se conocen como los “musculos de la base”. Estos se conectan directamente
a las vertebras lumbares y a los alrededores del tensor fascia toraco-lumbar para proporcionar

estabilidad a la zona (Mackenzie, 1997). Los principales muasculos posturales son:

a) multifidos
b) transverso abdominal
c) diafragma

d) suelo pélvico

2) mausculos dinamicos globales: estos son los musculos que producen gran torque, ademas de
ligar la pelvis a la caja torécica, proporcionando una estabilizacion méas general de la zona,
junto con el movimiento del tronco. El uso excesivo de estos masculos puede disminuir la
funcién de los musculos posturales locales (Mackenzie, 1997). Algunos de estos musculos

incluyen:

a) recto abdominal
b) oblicuo interno
c) oblicuo externo

d) erector de la columna

12



Table 2
Core Musculature

Local muscles
(stabilization system) Global muscles
(movement system)

Primary Secondary
Transversus abdominis Internal cblique Rectus abdominis
Multifidi Medial fibers of external Lateral fibers of external
oblique obligue
Quadratus lumborum Psoas major
Diaphragm Erector spinae
Pelvic floor muscles lliocostalis (thoracic

lliocostalis and portion)

lognissimus
(lumbar portions)

Faries, M. (2007). Core Training: Stabilizing the Confusion. National Strength and Conditioning Association, pg 12

3.3 FISIOLOGIA DEL CORE

El subsistema neuronal activo controla el reclutamiento de la musculatura central a través de
los mecanismos de prealimentacion y retroalimentacion. EI mecanismo de prealimentacion se
planea con anticipacién a los programas motores, mientras que los mecanismos de
retroalimentacién son utilizadas para afinar programas motores como las habilidades las cuales
se realizan con mayor eficacia con el tiempo. Durante el desempefio de las habilidades motoras,
los ajustes posturales anticipatorios (por ejemplo, mecanismos de fed-forward o prealimentacion)
se llevan a cabo inmediatamente antes de o simultdneamente con el movimiento para mantener la

estabilidad del cuerpo entero (Behm, 2010).

Los propioceptores incrustados dentro de los discos intervertebrales, ligamentos vertebrales, y
capsulas articulares, proporcionan retroalimentacion sensorial acerca de la posicién y el
movimiento de la columna vertebral. Esta retroalimentacion sensorial es crucial para estimular

patrones de reclutamiento neuronales especificos de la musculatura central para satisfacer las
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demandas de la tarea. La retroalimentacion sensorial de los husos musculares también se utiliza

para cumplir con los requisitos de estabilidad de la columna vertebral (Behm, 2010).

Especificamente, los musculos profundos vertebrales mas pequefios (por ejemplo, multifido)
tienen la mayor densidad de husillo, a diferencia de los musculos vertebrales superficiales mas
grandes (por ejemplo, grupo erector spinae). Los musculos profundos mas pequefios son menos
eficaces en la rigidez de la columna vertebral; por lo tanto, su funcién principal es en el
suministro de la informacion sensorial que facilite la co-activacion de los musculos superficiales
de mayor tamafio. En cualquier nivel de activacion de los musculos profundos méas pequefios,
hay un limite superior para el posible nivel de activacion de los musculos superficiales mas
grandes. En resumen, la estabilidad espinal representa la interaccién combinada de los
subsistemas pasivos, activos, y neurales. Los patrones de reclutamiento neuronales especificas de
la musculatura central pueden cambiar instantdneamente, dependiendo de los ajustes posturales o
fuerzas externas aplicadas al cuerpo. Por lo tanto, los programas de formacion deben ser
estructurados de tal forma que los atletas se preparan para la gran variedad de posturas y las
fuerzas externas encontradas durante la participacion en deportes. Esto se logra mejor a través
del desempefio de una amplia variedad de ejercicios que abarcan todos los planos de movimiento

(Behm, 2010)

3.4 (PARA QUE SIRVE EL ENTRENAMIENTO DEL CORE?

Los ejercicios de fortalecimiento y estabilidad del CORE, inicialmente fueron utilizados en la
rehabilitacion de lesiones (dolores) de espalda baja. Para las personas del comun que presentan

musculaturas saludables, el entrenamiento del CORE se enfatiza para mantener la salud
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musculo-esquelético de dicha zona, especialmente en relacién con la prevencion del dolor de

espalda baja (Behm, 2010).

Por otro lado, recientemente se ha iniciado un estudio para determinar la necesidad de tener
un buen entrenamiento del CORE, esto con fines de rendimiento deportivo. Asi mismo, muchos
de los expertos en el tema, han formulado que cuando los deportistas tienen un CORE buen
desarrollado, mejora notablemente su rendimiento deportivo, ya que el entrenamiento de este,
interfiere en diversas caracteristicas de los deportistas, como el equilibrio, la estabilidad, la

fuerza en ejecucion de movimientos, la resistencia y la prevencion de lesiones.

En el caso de los atletas que entrenan la fuerza maxima, la potencia y la velocidad de
movimiento, deben hacer hincapié en los ejercicios de levantamiento de mayor intensidad (por
ejemplo, levantamientos olimpicos, sentadillas y peso muerto) y no limitar el programa de
entrenamiento para ejercicios de resistencia a la inestabilidad. Dado que se requiere estabilidad
de la columna para la ejecucion eficiente de las habilidades deportivas, un programa integral
debe incluir ejercicios de resistencia que implican un componente desestabilizador. El
componente desestabilizador puede implicar dispositivos de inestabilidad, pero también se puede
lograr con los pesos libres con base en tierra que proporcionan desestabilizacion para el centro de
gravedad o una tension transversal a la musculatura central. EI entrenamiento especifico de la
musculatura central debe ser periodizado, como cualquier otro componente del desarrollo atlético

(Behm, 2010).
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3.5 ¢QUE ES LA ESTABILIDAD DEL CORE?

Cuando se habla de fuerza muscular, se hace referencia a la capacidad de un musculo para
ejercer o soportar una fuerza (Faries, 2007). Asi mismo, cuando la columna vertebral requiere
estar totalmente erguida, se necesita de una regulacion de la fuerza de los musculos que la
rodean. Es decir, cuando nuestro cuerpo, en este ejemplo, la columna sufre un cambio de
estabilidad (inestabilidad), la musculatura del CORE actla para mantener la alineacion vertebral
correcta (Faries, 2007). Sin embargo, la estabilidad de la columna vertebral depende no sélo de
la fuerza muscular, sino también la entrada sensorial adecuado que alerta al sistema nervioso
central acerca de la interaccion entre el cuerpo y el medio ambiente, proporcionando
retroalimentacidn constante y permitiendo el refinamiento de movimiento. Asi, un programa
bésico de estabilizacién completa consideraria componentes sensoriales y motores relacionados
con estos sistemas para la estabilizacion optima de la columna (Akuthota, 2007). En general, el
objetivo de la musculatura central es estabilizar la columna vertebral durante demandas
funcionales, debido a que el cuerpo quiere maximizar esta estabilidad. Este nivel de estabilidad y
respuesta cinematica del tronco se determina por el nivel de estabilidad mecénica de la columna
vertebral y la respuesta refleja de los musculos del tronco antes de la fuerza que se aplica al

cuerpo (Faries, 2007).

3.6 ;COMO EVALUAR EL CORE?

Hasta la fecha no parece existir un test reconocido por la comunidad cientifica como el mas
valido y fiable para la valoracion de la estabilidad (Pefia, 2012). La investigacion sobre los

ejercicios de estabilidad del CORE se ha visto obstaculizada por la falta de consenso sobre cémo
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medir la fuerza del CORE (Akuthota, 2007). Mientras que los médicos e investigadores en
medicina del deporte coinciden en la musculatura del CORE contribuye a las tareas especificas
del deporte, los métodos precisos de formacion y evaluacion ain no se han establecido
firmemente. La formacion y los métodos de evaluacion, per se, debe ser especifica a las
exigencias impuestas por el deporte, tareas ocupacionales, actividades de acondicionamiento
fisico y las actividades de la vida diaria. Esto hace que la evaluacion de la estabilidad del CORE
un tema de suma importancia para los clinicos y los investigadores por igual, ya que pocas

evaluaciones actuales ponen a prueba los atletas en posiciones funcionales (Behm, 2010).

Sin embargo la utilizacion de la maquina isocinetica parece ser la forma mas efectiva ala hora
de obtener resultados del rendimiento del CORE (Pefia, 2012). A pesar de que se hayan
demostrado coeficientes de fiabilidad altos sigue siendo muy costoso y por ello esta casi
reducido al trabajo en laboratorio o clinico para valorar el progreso de los pacientes, y no parece
ser utilizado con sujetos deportistas para investigar el efecto de un programa de entrenamiento

del CORE sobre la fuerza, la resistencia muscular o la potencia (Pefia, 2012).

Por otra parte desde el &mbito clinico la evaluacion del CORE se realiza a partir de un registro
isométrico ejecutado con un dinamoémetro, sin embargo debe pretenderse que este, siempre se
encuentre fijo y no provea movimientos que puedan alterar de alguna manera los resultados, por
ello muchas veces se hace dificil trasladar este tipo de elementos al lugar de la practica deportiva
ya gue a veces no se cuenta con el espacio adecuado para fijar el elemento (Pefia, 2012). Por otra
parte las valoraciones isoinerciales son un método que provee practicidad a la hora de su
aplicacion, sin embargo los resultados no son 100% fiables, de hecho su fiabilidad es muy baja
comparado con los métodos anteriormente nombrados. Esta evaluacion se puede realizar de dos

maneras: a) con elementos, donde el evaluado adopta una posicién o realiza un movimiento
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determinado por el evaluador, mientras sostiene un balon medicinal, se para sobre alguna
superficie inestable, realiza alguna accion con un balén medicinal, o trabaja con bandas elasticas
y, b) sin elementos, donde el evaluado adopta una posicién mientras el evaluador realiza el

analisis cualitativo de su gesto (Pefia, 2012).

3.7 EL ENTRENAMIENTIO DE FUERZA'Y ESTABILIDAD EN EDADES

INFANTO-JUVENILES

Definimos la etapa infanto-juvenil como la época entre los 12 a 16 afios de edad, esto
teniendo en cuenta que cuando hablamos de infantes o infancia, nos referimos a la fase que
comprende desde el nacimiento hasta los 14 afios de existencia. Por otra parte al referirnos a la
fase juvenil nos basamos en el periodo designado entre la infancia y la adultez, es decir, entre los
14 y los 18 afios de vida. Los cambios sufridos por las personas en el paso de la infancia a la
juventud y de la juventud a la adultez, son bastantes fuertes y visibles, sobre todo a nivel fisico y
psicoldgico (Martin, 2004). Los aspectos fisicos o bioldgicos que hacen parte de este cambio en
su mayoria son de crecimiento y maduracién. Estos pueden verse como aumento general de talla

corporal y en algunas partes en especifico (Thiebauld, 2009).

El desarrollo corporal del infanto-juvenil durante su etapa de crecimiento hace que aumente
progresivamente la fuerza, ya que la masa corporal va creciendo. Cuando los hombres entran a la
pubertad sufren un aumento rapido en su capacidad de fuerza, debido a la elevada produccion de
testosterona. Sin embargo, segun el LTAD desarrollado en Canada, sugiere que el trabajo de

fuerza se debe iniciar a partir de los 10 afios, pero siempre teniendo en cuenta que la carga

18



utilizada debe ser el propio peso corporal, mientras que a partir de los 15 afios se debe iniciar el

trabajo de fuerza con pesos o cargas adicionales (Canada, 2006).
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4. DISENO METODOLOGICO

4.1. TIPO DE ESTUDIO

Para la realizacion de la caracterizacién, se desarrollara un estudio de caracter mixto, no

experimental, de tipo transversal descriptivo, método deductivo.

e Mixta
e No experimental.
e Tipo transversal descriptivo.

e Meétodo deductivo (entrevista, observacion, analisis).

4.2. POBLACION

Este estudio se llevd a cabo en las ligas deportivas de Karate, tenis de mesa, tenis de campo y
en los clubs deportivos Sliders (patinaje) y BMX Bogota (bicicross). Alli se aplicé el test de
fuerza-estabilidad del CORE a 10 deportistas de cada club o liga, mientras que a cada entrenador

de dichos deportistas se le realiz6 la encuesta.

4.3. SELECCION DE LA POBLACION

La poblacion sobre la cual se desarroll6 el estudio debia reunir las siguientes caracteristicas:

e Deportistas:
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-Tener entre 12 y 16 afios de edad cronoldgica.
-Ser de género masculino, ya que mujeres y hombres presentan diferentes caracteristicas
en cuanto a desarrollo de las capacidades en dichas edades.
-Ser competidor activo. Cada deportista debera pertenecer al club o liga, y ademas de eso
estar inscrito en competencias regularmente.
-No presentar ningun tipo de lesion durante la realizacion del test.
e Entrenadores:
-Ser el entrenador titular encargado del grupo de deportistas evaluados.

-Tener formacion académica al menos “técnica”.

4.4. INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE INFORMACION

4.4.1. EVALUACION Y MATERIALES

El estudio se ejecutd usando como base el “Core Muscle Strength and Stability Test” el cual
es planteado por Brian Mackenzie. Este test se basa en 9 etapas en las cuales el evaluado tomara
una posicion corporal por un lapso de tiempo determinado, y posteriormente ira modificando su

posicion corporal segun lo indique el asistente.
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Representacion grafica:

MACKENZIE, B. (2002) Core Muscle Strength and Stability Test [WWW] Available from: http://www.brianmac.co.uk/coretest.htm

A partir de la consulta realizada, buscando metodos de evaluacion de la fuerza-estabilidad del
CORE, consideramos el metodo propuesto por Mackenzie donde el deportista evaluado debera
adoptar la posicion inicial de “puente en prono” durante 60 segundos, seguido de esto, levantara
el brazo derecho, sin perder la posicion durante 15 segundos; luego bajara el brazo derecho y
subira el izquierdo por 15 segundos, seguido de esto, bajara el brazo izquierdo y levantara el pie
derecho por 15 segundos; posterior a esto bajara el pie derecho y levantara el pie izquierdo
durante 15 segundos; acto continuo bajara el pie izquierdo y levantara el brazo izquierdo y el pie
derecho por 15 segundos; postriormente bajara brazo izquierdo y pie derecho mientras sube
brazo derecho y pie izquierdo por 15 segundos; por ultimo bajara brazo derecho y pie izquierdo y
retornatra a la posicion inicial de “puente en prono” durante 30 segundos; en este punto el test
finaliza. Esta prueba proporciona informacion acerca del estado de fortalecimiento-estabilidad

del CORE, y lo evalua de la siguiente manera:
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA"

INSTRUMENTO DE EVALUACION DEL CORE

NOMBRE: EDAD:

LIGA: | DEPORTE: CLUB:

ETAPA LOGRO

1. Colocarse en posicidn “puente en prono”, mantener la posicidn 60 segundos

2. Levante delpiso el brazo derecho, Mantenga la posicion por 15 segundos

3. Retorne elbrazo derechoal piso y levante el izquierdo, mantenga la posicidn por
15 segundos

4. Retorne elbrazoizquierdo al piso y levante la pierna derecha, Manténgala posicidn
por 15 segundos

5. Retorne la pierna derechaal piso y levante la izquierda, Mantenga la posicidn por
15 segundos

6. Retornela piernaizquierdaal piso y levante elbrazo izquierdoy la pierna derecha,
Mantenga la posicidn por 15 segundos

7. Retorne la pierna derechay el brazo izquierdo al piso, Levante la pierna izquierday
el brazo derecho, Mantenga la posicién por 15 segundos

8. Retorneala posicién de puente en prono, Mantenga la posicion por 30 segundos

9. Fin deltest

ETAPA RESULTADO
Delalala3 Malo
Deladala 8 Bueno

Etapa 9 (test completo) Excelente

Adoptamos esta prueba ya que posee las siguientes ventajas: a) solo requiere de un

cronometro, una superficie no deslizante (en nuestro caso realizamos la prueba sobre cesped) y
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un asistente que indique al evaluado lo que debe hacer; b) facil de configurar y llevar a cabo; c)

puede ser realizado casi en cualquier lugar.

4.4.2. RECOLECCION DE INFORMACION

e Instrumento de encuesta:

G

“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS ¥ CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA"

INSTRUMENTO DE ENTREVISTA A ENTRENADORES

Nombre: | Liga: | Deporte:
Club: | Fecha: | Entrevistador:
MNivel de estudios: ningunmo bachiller técnico/tecnalogo pregrado especializacion

maestria

Pregunta Respuesta

1. £Qué aspectos conoce del
entrenamiento de fuerza, equilibrio yw
coordinacion en infanto-juveniles?

2. iConoce el concepto de CORE?

3. De una definicion de CORE
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4, éConsidera importante el
entrenamiento de CORE? iéPor qué?

5. éDentro de la planificacion deportiva
integra ejercicios de CORE?

5. dCon gue frecuencia realizan ejercicios
de CORE en los entrenamientos?

7. élLe informa a los nifios acerca del
entrenamiento del CORE yv su
importancia?

25




e Instrumento de observacion:
“CARACTERIZACION DEL CORE EN CLUBES PERTENECIENTES A LAS LIGAS DEPORTIVAS DE
BOGOTA”
INSTRUMENTO DE OBSERVACION ENTRENAMIENTO DEL CORE
LIGA: DEPORTE: CLUB:
FECHA: OBSERVADORES:
PREGUNTA NO SE NUNCA ALGUNAS CASI SIEMPRE
PRESENTA VECES SIEMPRE
1. Seobservan ejercicios especificos de
CORE
2. Serealizan solo abdominales comao
entrenamiento del CORE
3. Los ejercicios realizados comprenden
toda la musculatura del CORE
4. Losnifios demuestran tenerensu
entrenamiento una musculatura
lumbar y abdominal fuerte
5. Enlos entrenamientos se trabajan
ejercicios de estabilidad
6. Sehacen ejercicios teniendo en cuenta
el rango de movimiento, accion
articular, muscular y posicion corporal
del nifip
7. Enlos momentos de fortalecimiento del
CORE hay un acompanamiento total del
entrenador
B. Seobservanejercicios que trabajenla

resistenciaa la fuerza, fuerza maximay
potencia
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4.5 ALCANCES O RESULTADOS ESPERADOS

4.5.1. Aspectos pedagogicos:

El nifio como ser humano, merece tener una formacion integral donde el éptimo desarrollo de
sus capacidades fisicas, psiquicas e intelectuales, se realice bajo la supervisién de una persona
apta para hacerlo. Por ello se hace necesario, como entrenadores, conocer los aspectos del
entrenamiento deportivo en relacion con la edad infanto-juvenil, y es alli donde el concepto de
entrenamiento del CORE juega un papel importante, ya que este es de vital importancia para el
desarrollo de las capacidades de los infanto-juveniles. La presente caracterizacién busca conocer
los conceptos y referentes teodricos de un conocimiento en particular, como el “entrenamiento del
CORE”. A partir de ello se pretende, desde los resultados obtenidos, generar herramientas para
que los entrenadores entiendan la importancia del entrenamiento del CORE, y lo apliquen a sus

planificaciones.

4.5.2 Aspectos didacticos:

El entrenamiento debe estar integrado por aspectos fisicos y psiquicos. Entre los aspectos
fisicos sobresalen la fuerza, la velocidad, la resistencia, la flexibilidad, etc. Entre estos debe
tenerse en cuenta que en el entrenamiento no solo de las extremidades del cuerpo, sino que la
parte central (CORE), también debe estar integrada. Por ello este proyecto pretende demostrar la
importancia del conocimiento por parte de los entrenadores acerca de este concepto y su

entrenamiento.
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4.5.3 Aspectos metodoldgicos:

Este proyecto es pensado a largo plazo, por ello este es considerado por nosotros como el
primer paso. Lo pretendido en esta parte del proyecto es inicialmente realizar la caracterizacién
de: conocimientos (por parte de los entrenadores), estado de entrenamiento fuerza-estabilidad
(por parte de los deportistas), practicas deportivas, todo esto bajo el aspecto de entrenamiento del
CORE. Posteriormente, pretendemos con los resultados obtenidos realizar un material
metodoldgico el cual brinde a entrenadores, deportistas y demas integrantes del deporte, un
instrumento que permita conocer la importancia de entrenamiento del CORE, y como debe ser

aplicado este para la mejora del rendimiento y la prevencion de lesiones.

4.6 PRESUPUESTO Y RECURSOS:

Técnicos:

e Camara
e Cronometros

e Portatiles

Fisicos:

e Formatos de encuesta
e Lapiceros

e Léapices
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e Tabla de soporte de hojas

Talento humano:

e Investigadores (Deisy Lorena Mosquera, Martin Pineda)
e Asesoria trabajo de grado (docente U.P.N Alexander Amador)

e Colaboradores (Especialista en medicina del deporte Ibeth Aguiar)

Logistica

e Infraestructura

e Transportes

29



5. RESULTADOS

La investigacion requeria la aplicacion del Core Muscle Strength and Stability Test, el cual se
realizo a 50 deportistas hombres con edades entre 12 y 16 afios. Donde se obtuvieron los

siguientes resultados:

BICICROSS
TOTAL 65
PROMEDIO 7
MINIMO 3
MAXIMO 9
PATINAJE
PATINAJE
Deportista | etapa alcanzada
1 1
2 5
3 9
4 6
5 9
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10
TOTAL 59
PROMEDIO 6
MINIMO 1
MAXIMO 9

TENIS DE CAMPO

TOTAL 42

PROMEDIO 4
MINIMO 1
MAXIMO 9

TENIS DE MESA
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TOTAL 54

PROMEDIO 5
MINIMO 2
MAXIMO 9

KARATE

TOTAL 50
PROMEDIO

MINIMO

MAXIMO

Al realizar el test de Core Muscle Strength and Stability Test a los deportistas se buscaba
determinar en cuales deportes y en qué tipo de deportistas evaluados se presenta mayor fuerza-
estabilidad del CORE. Asi pues se procedié a realizar el analisis de dichos resultados, donde se
pudo observar que los deportistas de BIBICROSS obtuvieron los resultados més altos, teniendo 4

deportistas que completaron el test, y en promedio alcanzando la 7° etapa. Por otra parte los

32



deportistas de TENIS DE CAMPO obtuvieron los resultados méas bajos, donde solo uno de los
evaluados logro terminar la prueba, por lo cual se obtuvo un promedio de la 4° etapa lograda. A
raiz de la obtencion de dichos datos podemos decir que solo el 22% de los deportistas evaluados
lograron alcanzar el total de la prueba. Mientras que el mayor porcentaje de los evaluados es
decir, el 56% se ubicaron en un puntaje regular. A partir de ello podemos dar cuenta que los
deportistas a los cuales se les realizo la prueba no tienen un nivel ideal de entrenamiento de
fuerza-estabilidad del CORE. Y ademas el 22 % de los evaluados que llegaron al final de la
prueba mostraron dificultades para terminarla; prueba de esto era el temblor que se hacia

evidente antes de llegar la etapa numero 9.

H Malo

Bueno

H Excelente

56%

Por otra parte al analizar las encuestas realizadas a los entrenadores encargados observamos
que 4 de los encuestados tienen titulo de pregrado, mientras que uno esta cursando pregrado.

Estos estan a cargo de categorias infantil y prejuvenil respectivamente.
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Como puntos de interés pudimos observar que a pesar que todos tienen conocimiento acerca
de cdmo se debe realizar el entrenamiento de fuerza, equilibrio y coordinacion, ninguno de ellos
tenia conocimiento del concepto de CORE. Sin embargo al darles una breve explicacion del
concepto del CORE, la cual consistia en comentarles que segin Hibbs (2008) y Akuthota (2007)
el CORE esta compuesto por la musculatura central del cuerpo 29 pares de masculos
estabilizadores de la columna vertebral, pelvis y cadenas cinéticas durante los movimientos
funcionales, ellos consideraron el entrenamiento del mismo, como “abdominales y dorsales”,
dejando de lado la totalidad del concepto. Esto muestra que los entrenadores desconocen cual es

la manera correcta de realizar entrenamiento del CORE.
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PREGUNTAS PATINAE

#0ug gpectos conoce del

entrenamiento de fuerza,

equilibrio y coordinacion
En infanto-juveniles?

Fuerza: se debe hacer poco trabajo con pesas, se
hate técnica combinada con fuerza pera con el
prapio peso corparal, palimetria.

iConace el concepto de CORE no

De una definicion de CORE {no sabe, no respande)

iConsidera importante el .

gqmaa_maw 42 CORE? 3l pues el abdomen ayuda en |2 saltabilidad, y
sPorqué _ realizando dorsales fortalecemos Iz espalda
£ f

iDentro de 13 planificacion
deportiva integra ejercicios
de CORE?

&; abdominzles, lumbares, oblicuas y trabajos
en gimnasio

iCon que frecuencia
realizan gjercicios de CORE
en los entranamientos?

Todos los dias

ile informa & los nifios
acerca del entrenamiento
del CORE y su importancia?

S1: por su impartanciz en |2 técnica y prevencion
de |esiones.




Por otra parte al examinar las observaciones, pudimos notar que en ninguno de los
entrenamientos observados se presentaron ejercicios especificos del CORE. Sin embargo,
pareciera que la realizacion de “abdominales y dorsales” es la inica manera que tienen los
entrenadores para realizar entrenamiento de la parte central del cuerpo. Apoyando este enunciado
podemos decir que en todas y cada una de las observaciones se observa mucho entrenamiento de

extremidades y de capacidad aerobica.

patinaje

pregunta np|n av|cs

1. Se observan ejercicios especificos del
CORE

2. Se realizan solo "abdominales" como
entrenamiento del CORE

3. Los ejercicios realizados comprenden
toda la musculatura del CORE

4. los nifios demuestran tener en su
entrenamiento una musculatura lumbary X
abdominal fuerte

5. en los entrenamientos se trabajan
ejercicios de estabilidad

6. se hacen ejercicios teniendo en cuenta
el rango de movimiento, accion articular, X
muscular y posicion corporal del nifio

7. en los momentos de fortalecimiento del
CORE hay un acompanamiento total del
entrenador

B. se observan ejercicios que trabajen la
resistencia a la fuerza, fuerza maxima y X
potencia
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6. DISCUSION

El estado de fuerza-estabilidad del CORE es un aspecto que se debe tener en cuenta en el
entrenamiento de los deportistas, ya que este afecta la capacidad de rendimiento del deportista.
Existe controversia en cuanto a si la estabilidad muscular mayor nucleo realmente mejora el
rendimiento atlético. Roetert informo que la fuerza-estabilidad del CORE es esencial para un
buen rendimiento en casi todos los deportes y actividades. La falta de fuerza —estabilidad del
CORE, también se cree que resulta en una técnica ineficaz, lo que predispone a la lesion y el bajo
rendimiento. Un reciente estudio realizado por Abt et al; apoya este concepto. El proposito del
estudio de Abt fue determinar si la técnica de los ciclistas se ve afectada por la estabilidad del
CORE. Un CORE débil podria potencialmente inhibir la produccion de energia, ya que la pelvis

es la" palanca” para los musculos especificos utilizados en el ciclismo (Asplund et al, 2010).

Un estudio reciente realizado por Navalta et al; mostro que la realizacion de ejercicios de
fuerza-estabilidad del CORE durante el periodo de “enfriamiento” después de realizar trabajo
muscular, puede resultar en beneficios tanto para el “aclaramiento” de lactato, asi como para la
mejora del control postural. Ademas, los resultados muestran que un programa de entrenamiento
neuromuscular dindmico centrandose en la fuerza-estabilidad del CORE, asi como algunos
entrenamientos del equilibrio y el movimiento, no s6lo disminuye los factores de riesgo
biomecanicos, sino que también pueden proporcionar efectos en la mejora del rendimiento
(Asplund et al, 2010). Ademas de esto McGills (2010) en sus investigaciones nos dice cuando el
deportista ha tenido un entrenamiento de la fuerza-estabilidad del CORE, este se ve reflejado en

el hecho de que la potencia transferida en la cadera se transmite mas efectivamente a las
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extremidades, lo cual hace que los musculos directamente involucrados sufran menos fatiga ya
que no realizan el trabajo solos, sino que la cadena cinética parte de los musculos del CORE. Asi
mismo nos dice que los ejercicios de fuerza-estabilidad del CORE, disminuyen la concentracion
de lactato posterior a actividades de alta intensidad., apoyando la tesis de Asplund (McGill,

2010).
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7. LIMITACIONES Y RECOMENDACIONES

7.1. LIMITACIONES

Una de las limitaciones tiene que ver con la cantidad de articulos obtenidos de forma gratuita
referidos al fortalecimiento y estabilidad del CORE, pues este concepto es muy nuevo
(aproximadamente a partir de 2006-2007) lo que hace que la mayoria de los articulos se
encuentran en bases de datos privadas, esto hace que si no se cuenta con la suscripcion debemos
acogernos a los documentos gratuitos, los cuales en su mayoria, no brindan la informacion

necesaria.

Por otra parte se presentaron limitantes, en el momento de realizar la investigacién, ya que
muchos de los entrenadores presentaron recelo a la hora de la realizacion de los test, en su
mayoria argumentando que la aplicacidn del Core Muscle Strength and Stability Test afectaba el
rendimiento de sus deportistas, 0 generaba demasiada fatiga, por ello en algunas de las ligas en
las que solicitamos la aplicacion de la investigacion (judo, voleibol, gimnasia, baloncesto), no
nos permitieron la realizacion. Ademas de esto, dos de estos entrenadores presentaron desazon, a

la hora de realizar la encuesta, ya que consideraron que ésta atacaba sus conocimientos.

Otro caso particular con el que nos topamos, fue con el hecho de que en algunas ligas en las
cuales presentamos la solicitud, fue que no habia la poblacion requerida (10 deportistas hombres
con edades entre 12 yl16 afios, adscritos a ligas deportivas de Bogotd, y en competencia

constante) por ello no pudimos realizarla alli (boxeo, esgrima).
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7.2. RECOMENDACIONES

Existen algunas variables las cuales podrian afectar el desarrollo de la investigacién, entre
ellas se encuentra la concentracion del deportista, el cual se supone deberia realizar el test en un
ambiente que no proponga interferencias de ningun tipo. Asi mismo la edad cronoldgica no es un
factor determinante a la hora de clasificar a los deportistas dentro del grupo evaluado, ya que
pudimos evaluar a deportistas de 13 afios los cuales en su biotipo coincidian mas a los
deportistas de 15 o0 16 afios, y en sentido contrario, también se pueden observar deportistas de 16

afios los cuales parecian por su contextura fisica tener 13 afios 0 menos.

Otra de las variables a tener en cuenta es que el test Core Muscle Strength and Stability Test
planteado por Mackenzie, esta disefiado de una manera en la que los investigadores deben
realizar estricta supervision sobre los deportistas, por ende, los resultados dependen del
rendimiento del deportista, mas la calificacion dada por el investigador, lo cual se podria tornar
subjetivo. Para ello es recomendable utilizar test, los cuales provean informacion precisa donde
el investigador interfiera lo menos posible, y para ello se pueden utilizar diferentes artefactos

mecanicos que den mayor precision.

Se debe tener en cuenta que a la hora de la realizacion del Core Muscle Strength and Stability
Test los deportistas no presenten fatiga ni lesiones que imposibiliten el buen desarrollo del test,

por ello es recomendable realizar los test antes de la practica deportiva.

Por Gltimo se debe tener en cuenta que el hecho de tener un buen desarrollo en la fuerza-
estabilidad del CORE, no quiere decir que el deportista tenga el mejor rendimiento, ya que en

este aspecto se involucran otras variables como psicolégico, morfoldgico, fisioldgico, etc.
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8. CONCLUSIONES

Muchos de los autores estudiosos del tema sugieren que tener un CORE con un buen estado
de fuerza-estabilidad, potencia la mejora del rendimiento al disminuir la fatiga y mejorar las
cadenas cinéticas, lo que mejora la ejecucion de la técnica. Por ello se considera necesario el
entrenamiento de fuerza-estabilidad del CORE, el cual rigiéndonos por los lineamientos de
entrenamiento infantojuvenil, es sumamente importante y necesario iniciarlo entre los 12 y 16
afos, ya que en estas etapas de la vida del deportista se presentan picos de prioridad en este tipo

de entrenamiento.

Los deportistas evaluados con el Core Muscle Strength and Stability Test demostraron en su
mayoria un nivel “medio” en los resultados del test, lo cual se denota viendo que el 56% de los
deportistas evaluados terminaron el test entre la 4 y la 8 etapa. Asi mismo muy pocos de los
evaluados (22%) obtuvieron el puntaje ideal, sin embargo demostraron muchas dificultades al
llegar a la etapa final, esto demostrado observando que los deportistas no demostraban total

control o relajacion, por el contrario se observo que “temblaban” bastante.

Los entrenadores encuestados en su mayoria demostraron conocimiento en el entrenamiento
infantojuvenil, sin embargo todos desconocian el concepto de CORE, pero consideraban que
realizaban entrenamiento de esta zona del cuerpo. Sumado a esto, tras realizar las observaciones
pudimos notar que no se realizaba entrenamiento especifico de CORE, de hecho se realizaba
bastante trabajo de resistencia aerobica y entrenamiento de extremidades. Al parecer el Unico
ejercicio utilizado para fortalecer la zona del CORE son los “abdominales”, dejando de lado

muchos de los musculos y sistemas involucrados en el entrenamiento del CORE.
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ANEXOS

@

“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE ENTREVISTA A ENTRENADORES

Mombre: Liga: Deporte:
Club: Fecha: Entrevistador:
MNivel de estudios: ninguno__  bachiller__ técnicoftecndlogo __ pregrado __ especializacion__
maestria__
Pregunta Respuesta

1. &Qué aspectos conoce del
entrenamiento de fuerza, equilibrio y
coordinacion en infanto-juveniles?

2. éConoce el concepto de CORE?

3. De una definicion de CORE
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4, iConsideraimportante el
entrenamiento de CORE? éPor qué?

5. éDentro de la planificacion deportiva
integra ejercicios de CORE?
6. iCon que frecuencia realizan ejercicios

de CORE en los entrenamientos?

éLe informa a los nifos acerca del
entrenamiento del CORE y su
importancia?
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE OBSERVACION ENTRENAMIENTO DEL CORE

LIGA: DEPORTE: CLUB:
FECHA: OBSERVADORES:
PREGUNTA NO SE NUNCA ALGUNAS CASI SIEMPRE
PRESENTA VECES SIEMPRE
1. S5eobservanejercicios especificos de
CORE
2. Serealizan solo abdominales como
entrenamiento del CORE
3. Los ejercicios realizados comprenden
toda la musculatura del CORE
4. Los nifios demuestrantenerensu
entrenamiento una musculatura
lumbar y abdominal fuerte
5. Enlos entrenamientos se trabajan
ejercicios de estabilidad
6. Sehacen ejerciciosteniendoencuenta
el rango de movimiento, accidn
articular, muscular y posicion corporal
del nifio
7. Enlos momentos de fortalecimiento del
CORE hay un acompanamiento total del
entrenador
8. Seobservanejercicios gue trabajenla

resistencia a la fuerza, fuerzamaximay
potencia
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA"

INSTRUMENTO DE EVALUACION DEL CORE

NOMEBRE: EDAD:
LIGA: | DEPORTE: CLUB:
ETAPA LOGRO
1. Colocarse en posicidn “puente en prono”, mantener la posicidn 60 segundos
2. Levante delpiso el brazo derecho, Mantenga la posicion por 15 segundos
3. Retorne elbrazo derechoal piso y levante el izquierdo, mantenga la posicidn por
15 segundos
4. Retorne elbrazoizquierdo al piso y levante la pierna derecha, Manténgala posicidn
por 15 segundos
5. Retorne la pierna derechaal piso y levante la izquierda, Mantenga la posicidn por
15 segundos
6. Retornela piernaizquierdaal piso y levante elbrazo izquierdoy la pierna derecha,
Mantenga la posicidn por 15 segundos
7. Retorne la pierna derechay el brazo izquierdo al piso, Levante la pierna izquierday
el brazo derecho, Mantenga la posicién por 15 segundos
8. Retorneala posicién de puente en prono, Mantenga la posicion por 30 segundos
9. Findeltest
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patinaje

pregunta

npln (av|cs

1. Se observan ejercicios especificos del
CORE

2. Se realizan solo "abdominales" como
entrenamiento del CORE

3. Los ejercicios realizados comprenden
toda la musculatura del CORE

4. los nifios demuestran tener en su
entrenamiento una musculatura lumbary
abdominal fuerte

5. en los entrenamientos se trabajan
ejercicios de estabilidad

6. se hacen ejercicios teniendo en cuenta
el rango de movimiento, accion articular,
muscular y posicion corporal del nifio

7. en los momentos de fortalecimiento del
CORE hay un acompariamiento total del
entrenador

8. se observan ejercicios que trabajen la
resistencia a la fuerza, fuerza maxima y
potencia
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PATINAJE

deportista |etapa alcanzada

1 1

2 &)

3 9

4 6

5 9

6 3

7 9

B 6

9 3

10 6
TOTAL 65 TOTAL 59 TOTAL 42 TOTAL 54 TOTAL 50
PROMEDIO 7 PROMEDIO 6 PROMEDIO 4 PROMEDIO 5 PROMEDIO 5
MINIMO 3 MINIMO 1 MINIMO 1 MINIMO 2 MINIMO 1
MAXIMO 9 MAXIMO 9 MAXIMO 9 MAXIMO 9 MAXIMO 9
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PREGUNTAS PATINAE

4(ué aspectos conace del

entrenamiento de fuerza,

equilibrio y coordinacion
en infanta-juveniles?

Fuerza: se debe hacer poco trabajo con pesas, se
hace técnica combinada con fuerza pero con el
prapio peso corparal, polimetria.

iConoce el concepto de CORE no

De una definicion de CORE {no sabe, no responde)

50

¢Considera importante £l
entrenamienta de CORE?
iPor que?

&I pues el abdomen ayuda en |z saltabilidad, y
realizando dorsales fortalecemos |a espalda

iDentro de [a planificacion
deportiva integra ejercicios
de CORE?

3; abdominales, lumbares, chlicuos ytrabajos
EN gimnasio

iCon que frequendia
realizan ejercicios de CORE
en los entrenamientos?

Todos los dias

ile informa 2 los nifios
acerca del entrenamiento
del CORE y 5u importancia?

§1: por su importancia en | tecnica y prevencion
de lesiones.
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“CARACTERIZACION DEL CORE LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE ENTREVISTA A ENTRENADORES

Nombre: Rafael Guevara Liga: ciclismo Deporte: bicicross

Club: BMX Bogota Fecha: 5-11-03 Entrevistador: Deisy Mosquera

Nivel de estudios: ninguno__ bachiller__ técnico/tecndlogo __ pregrado _X_ especializacion__
maestria

Pregunta Respuesta

Fuerza: trabajo con mismo peso, polimetria,
peso bajo-medio

1. ¢Qué aspectos conoce del
entrenamiento de fuerza, equilibrio y
coordinacién en infanto-juveniles?

Equilibrio: division de miembros inferiores,
acomodarse en un pie

Coordinacion: fina, gruesa, precision,
superacion de obstdculos

2. ¢Conoce el concepto de CORE? NO
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3. De una definicion de CORE

NO

4. ¢Considera importante el
entrenamiento de CORE? ¢Por qué?

SI; ya que esta zona ayuda a fortalecer los
demds miembros, ayuda a que alld armonia en
el gesto técnico, eficiencia, estética.

5. ¢éDentro de la planificacidn deportiva Sl; abdominales, lumbares, gluteos, espalda,
integra ejercicios de CORE? oblicuos y pecho.
6. ¢Con que frecuencia realizan ejercicios 6 veces por semana de lunes a lunes

de CORE en los entrenamientos?

exceptuando los viernes.
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7. ¢Leinforma alos nifios acerca del
entrenamiento del CORE y su Sl; por la importancia de fortalecer el cuerpo.
importancia?
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“CARACTERIZACION DEL CORE LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE ENTREVISTA A ENTRENADORES

Nombre: Pablo Rios Mondragén | Liga: karate Deporte: karate

Club: Fecha: 1-11-03 Entrevistador: Martin Pineda

Nivel de estudios: ninguno__ bachiller__ técnico/tecndlogo __ pregrado _X_ especializacion__
maestria

Pregunta Respuesta

Fuerza: trabajo con propio peso corporal. A
partir de los 15 afios se puede trabajar con
cargas

1. ¢Qué aspectos conoce del
entrenamiento de fuerza, equilibrio y Equilibrio: lo nifios ya deben tener dominio de
coordinacién en infanto-juveniles? este

Coordinacion: ya deben tener dominio de la
misma

2. ¢Conoce el concepto de CORE? NO
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3. De una definicion de CORE

NO

4. ¢Considera importante el
entrenamiento de CORE? ¢Por qué?

SI; porque los musculos estabilizadores ayudan
a mejorar los trabajos (entrenamiento)

5. ¢éDentro de la planificacidn deportiva SI; abdominales, lumbares, dorsales, pues estas
integra ejercicios de CORE? son zonas que reciben muchos golpes.
6. ¢Con que frecuencia realizan ejercicios

de CORE en los entrenamientos?

Casi a diario (5 dias por semana)
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7. éleinforma alos nifos acerca del
entrenamiento del CORE y su
importancia?

Sl; todo lo que se trabaja en la sesién se les
explica a los chicos porque se hace.
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“CARACTERIZACION DEL CORE LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE ENTREVISTA A ENTRENADORES

Nombre: Pablo Rios Mondragén | Liga: karate Deporte: karate

Club: Fecha: 1-11-03 Entrevistador: Martin Pineda

Nivel de estudios: ninguno__ bachiller__ técnico/tecndlogo __ pregrado _X_ especializacion__
maestria

Pregunta Respuesta

Fuerza: trabajo con propio peso corporal. A
partir de los 15 afios se puede trabajar con
cargas

1. ¢Qué aspectos conoce del
entrenamiento de fuerza, equilibrio y Equilibrio: lo nifios ya deben tener dominio de
coordinacién en infanto-juveniles? este

Coordinacion: ya deben tener dominio de la
misma

2. ¢Conoce el concepto de CORE? NO

78



3. De una definicion de CORE

NO

4. ¢Considera importante el
entrenamiento de CORE? ¢Por qué?

SI; porque los musculos estabilizadores ayudan
a mejorar los trabajos (entrenamiento)

5. ¢éDentro de la planificacidon deportiva SI; abdominales, lumbares, dorsales, pues estas
integra ejercicios de CORE? son zonas que reciben muchos golpes.
6. ¢Con que frecuencia realizan ejercicios

de CORE en los entrenamientos?

Casi a diario (5 dias por semana)
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7. éleinforma alos nifios acerca del
entrenamiento del CORE y su
importancia?

Sl; todo lo que se trabaja en la sesién se les
explica a los chicos porque se hace.
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“CARACTERIZACION DEL CORE LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE ENTREVISTA A ENTRENADORES

Nombre: Julio Garnica

Liga: patinaje

Deporte: patinaje carreras

Club: sliders Fecha: 5-11-03 Entrevistador: Martin Pineda
Nivel de estudios: ninguno__ bachiller__ técnico/tecndlogo __ pregrado _X_ especializacion__
maestria__

Pregunta

Respuesta

1. ¢Qué aspectos conoce del
entrenamiento de fuerza, equilibrio y
coordinacién en infanto-juveniles?

Fuerza: de 12 afios hacia abajo no se hace
trabajo de fuerza. Los trabajos de fuerza en
gimnasio se deben hacer a partir de los 14 a los
afios.

Equilibrio: hasta los 18 afos debe entrenarse
el sistema vestibular.

Coordinacion: de los 14 afios hacia abajo se
debe hacer trabajo de técnica (coordinacién)

2. ¢Conoce el concepto de CORE?

NO
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3. De una definicion de CORE

NO

4. ¢Considera importante el
entrenamiento de CORE? ¢Por qué?

Sl; porque se hace mucho fortalecimiento de
abdominales, lumbares que son la base del
fortalecimiento

5. ¢éDentro de la planificacidn deportiva SI; todos los dias durante el calentamiento. Se
integra ejercicios de CORE? realiza trabajo de office KEY ( técnica del patin)
6. ¢Con que frecuencia realizan ejercicios

de CORE en los entrenamientos?

Lo realizo de lunes a viernes
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Sl; siempre ya que es importante que ellos
conozcan los musculos y la funcién de cada
uno durante el entrenamiento, sobre todo en
nuestro caso musculos de las piernas.

7. éleinforma alos nifos acerca del
entrenamiento del CORE y su
importancia?
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE ENTREVISTA A ENTRENADORES

Nombre: Diego Alejandro Larrarte | Liga: tenis de campo | Deporte: tenis de campo

Club: Fecha: 3-11-03 Entrevistador: Deisy Mosquera

Nivel de estudios: ninguno__ bachiller__ técnico/tecnélogo __ pregrado __ especializacion _X_
maestria

Pregunta Respuesta

Fuerza: trabajo con el mismo peso corporal, y
también entre deportistas del mismo biotipo.

Equilibrio: se trabaja con polimetria en golpes

1. ¢Qué aspectos conoce del basicos, ejercicios estaticos y dindmicos.
entrenamiento de fuerza, equilibrio y
coordinacién en infanto-juveniles? Coordinacion: juegos de reaccién con pelotas,

ejercicios viso-manuales trabajando grupos
musculares, coordinacion gruesa y fina.

2. ¢Conoce el concepto de CORE? NO
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3. De una definicion de CORE

NO

4. ¢Considera importante el
entrenamiento de CORE? ¢Por qué?

Sl; porque los atletas deben estar a punto en su
parte corporal. Como trabajo de tren medio
(zona lumbar, oblicuos y abdominal)

Sl; se realizan trabajos de series y repeticiones

5. ¢éDentro de la planificacidn deportiva . .
. N de acuerdo a la edad basica que tengan los
integra ejercicios de CORE? .
deportistas
En cada sesidon de entrenamiento se hace una
6. ¢Con que frecuencia realizan ejercicios | entrada en calor, un correcto estiramiento y se

de CORE en los entrenamientos?

finaliza con un trabajo abdominal, dorsal etc.
en la parte inicial de la clase
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7.

¢Le informa a los nifios acerca del
entrenamiento del CORE y su
importancia?

SlI; porque los tenistas deben estar enterados
del por qué, para que y como se realizan los
ejercicios del Core, (demostrados siempre por
el entrenador).
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE ENTREVISTA A ENTRENADORES

Nombre: Jhon Favert Fernandez | Liga: tenis de mesa Deporte: tenis de mesa

Club: Fecha: 1-11-03 Entrevistador: Martin Pineda

Nivel de estudios: ninguno__ bachiller__ técnico/tecndlogo __ pregrado _X_ especializacion__
maestria

Pregunta Respuesta

Fuerza: en infantojuveniles los ejercicios de
fuerza con el propio peso del cuerpo.

1. ¢Qué aspectos conoce del
entrenamiento de fuerza, equilibrio y
coordinacién en infanto-juveniles?

Equilibrio: este se trabaja en barras en un solo
pie con la ayuda de un companero.

Coordinaciéon: aqui es muy completo el trabajo
en escalera

2. ¢Conoce el concepto de CORE? NO
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3. De una definicion de CORE

NO

4. ¢Considera importante el
entrenamiento de CORE? ¢Por qué?

Sl; porque es la parte central del cuerpo y de
ahi parte la base para cualquier ejercicio

5. éDentro de la planificacion deportiva .
c . .p .. P Sl; Fuerza abdominal y fuerza lumbar
integra ejercicios de CORE?
6. ¢Con que frecuencia realizan ejercicios | En todo momento, pues la fuerza abdominal es

de CORE en los entrenamientos?

utilizada en el tenis de mesa
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7. éleinforma alos nifos acerca del
entrenamiento del CORE y su
importancia?

Sl; para el desarrollo de los planes de
entrenamiento y de su desarrollo corporal
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE OBSERVACION ENTRENAMIENTO DEL CORE

LIGA: ciclismo DEPORTE: bicicros CLUB:
FECHA: 03-02-2014 OBSERVADORES: Martin Pineda Becerra y Deisy Lorena Mosquera
PREGUNTA NO SE NUNCA ALGUNAS CASI SIEMPRE
PRESENTA VECES SIEMPRE
1. Se observan ejercicios especificos de X
CORE
2. Serealizan solo abdominales como X
entrenamiento del CORE
3. Los ejercicios realizados comprenden X
toda la musculatura del CORE
4. Los nifilos demuestran tener en su X

entrenamiento una musculatura
lumbar y abdominal fuerte

5. Enlos entrenamientos se trabajan X
ejercicios de estabilidad
6. Se hacen ejercicios teniendo en cuenta X

el rango de movimiento, accién
articular, muscular y posicién corporal
del nifio

7. Enlos momentos de fortalecimiento del X
CORE hay un acompafnamiento total del
entrenador

8. Se observan ejercicios que trabajen la X
resistencia a la fuerza, fuerza maximay
potencia
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE OBSERVACION ENTRENAMIENTO DEL CORE

LIGA: karate

DEPORTE: karate

CLUB:

FECHA: 23-01-2014

OBSERVADORES: Martin Pineda Becerra y Deisy Lorena Mosquera

PREGUNTA

NO SE
PRESENTA

NUNCA

ALGUNAS
VECES

CASI
SIEMPRE

SIEMPRE

Se observan ejercicios especificos de
CORE

X

Se realizan solo abdominales como
entrenamiento del CORE

Los ejercicios realizados comprenden
toda la musculatura del CORE

Los nifios demuestran tener en su
entrenamiento una musculatura
lumbar y abdominal fuerte

En los entrenamientos se trabajan
ejercicios de estabilidad

Se hacen ejercicios teniendo en cuenta
el rango de movimiento, accién
articular, muscular y posicién corporal
del nifio

En los momentos de fortalecimiento del
CORE hay un acompafnamiento total del
entrenador

Se observan ejercicios que trabajen la
resistencia a la fuerza, fuerza maximay
potencia
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE OBSERVACION ENTRENAMIENTO DEL CORE

LIGA: patinaje

DEPORTE: patinaje de carreras CLUB:

FECHA: 25-01-2014

OBSERVADORES: Martin Pineda Becerra y Deisy Lorena Mosquera

PREGUNTA

NO SE

PRESENTA

NUNCA

ALGUNAS
VECES

CASI
SIEMPRE

SIEMPRE

Se observan ejercicios especificos de
CORE

X

Se realizan solo abdominales como
entrenamiento del CORE

Los ejercicios realizados comprenden
toda la musculatura del CORE

Los nifios demuestran tener en su
entrenamiento una musculatura
lumbar y abdominal fuerte

En los entrenamientos se trabajan
ejercicios de estabilidad

Se hacen ejercicios teniendo en cuenta
el rango de movimiento, accién
articular, muscular y posicién corporal
del nifio

En los momentos de fortalecimiento del
CORE hay un acompafnamiento total del
entrenador

Se observan ejercicios que trabajen la
resistencia a la fuerza, fuerza maximay
potencia
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE OBSERVACION ENTRENAMIENTO DEL CORE

LIGA: tenis de campo

DEPORTE: tenis de campo CLUB:

FECHA: 23-01-2014

OBSERVADORES: Martin Pineda Becerra y Deisy Lorena Mosquera

PREGUNTA

NO SE
PRESENTA

NUNCA

ALGUNAS
VECES

CASI
SIEMPRE

SIEMPRE

Se observan ejercicios especificos de
CORE

X

Se realizan solo abdominales como
entrenamiento del CORE

Los ejercicios realizados comprenden
toda la musculatura del CORE

Los nifios demuestran tener en su
entrenamiento una musculatura
lumbar y abdominal fuerte

En los entrenamientos se trabajan
ejercicios de estabilidad

Se hacen ejercicios teniendo en cuenta
el rango de movimiento, accién
articular, muscular y posicién corporal
del nifio

En los momentos de fortalecimiento del
CORE hay un acompafnamiento total del
entrenador

Se observan ejercicios que trabajen la
resistencia a la fuerza, fuerza maximay
potencia
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE OBSERVACION ENTRENAMIENTO DEL CORE

LIGA: tenis de mesa

DEPORTE: tenis de mesa CLUB:

FECHA: 20-01-2014

OBSERVADORES: Martin Pineda Becerra y Deisy Lorena Mosquera

PREGUNTA

NO SE
PRESENTA

NUNCA

ALGUNAS
VECES

CASI
SIEMPRE

SIEMPRE

Se observan ejercicios especificos de
CORE

X

Se realizan solo abdominales como
entrenamiento del CORE

Los ejercicios realizados comprenden
toda la musculatura del CORE

Los nifios demuestran tener en su
entrenamiento una musculatura
lumbar y abdominal fuerte

En los entrenamientos se trabajan
ejercicios de estabilidad

Se hacen ejercicios teniendo en cuenta
el rango de movimiento, accién
articular, muscular y posicién corporal
del nifio

En los momentos de fortalecimiento del
CORE hay un acompafnamiento total del
entrenador

Se observan ejercicios que trabajen la
resistencia a la fuerza, fuerza maximay
potencia
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE EVALUACION DEL CORE

NOMBRE: Sebastian Sanabria EDAD: 13
LIGA: ciclismo DEPORTE: Bicicross CLUB: BMX Bogota
ETAPA LOGRO
Colocarse en posicion “puente en prono”, mantener la posicién 60 segundos
Levante del piso el brazo derecho, Mantenga la posicién por 15 segundos
Retorne el brazo derecho al piso y levante el izquierdo, mantenga la posicion por
15 segundos
Retorne el brazo izquierdo al piso y levante la pierna derecha, Manténgala posicidn
por 15 segundos
Retorne la pierna derecha al piso y levante la izquierda, Mantenga la posicién por X

15 segundos

Retorne la pierna izquierda al piso y levante el brazo izquierdo y la pierna derecha,
Mantenga la posicién por 15 segundos

Retorne la pierna derechay el brazo izquierdo al piso, Levante la pierna izquierda y
el brazo derecho, Mantenga la posicion por 15 segundos

Retorne a la posicién de puente en prono, Mantenga la posicion por 30 segundos

Fin del test
ETAPA RESULTADO
Delalala3 Malo
Delad4ala8 Bueno
Etapa 9 (test completo) Excelente
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE EVALUACION DEL CORE

NOMBRE: Alejandro Rozo EDAD: 15
LIGA: patinaje DEPORTE: patinaje carreras CLUB: sliders
ETAPA LOGRO
1. Colocarse en posicion “puente en prono”, mantener la posicién por 60 x
segundos
2. Levante del piso el brazo derecho, mantenga la posicién por 15
segundos
3. Retorne el brazo derecho al piso y levante el izquierdo, mantenga la
posicién por 15 segundos
4. Retorne el brazo izquierdo al piso y levante la pierna derecha,
mantenga la posicion por 15 segundos
5. Retorne la pierna derecha al piso y levante la izquierda, mantenga la
posicién por 15 segundos
6. Retorne la pierna izquierda al piso y levante el brazo izquierdo y la
pierna derecha, mantenga la posicion por 15 segundos
7. Retorne la pierna derecha y el brazo izquierdo al piso, levante la pierna
izquierda y el brazo derecho, mantenga la posicién por 15 segundos
8. Retorne ala posicién de puente en prono, mantenga la posicidn por 30
segundos
9. Fin del test
ETAPA RESULTADO
Delalala3 Malo X
Deladala8 Bueno
Etapa 9 (test completo) Excelente
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE EVALUACION DEL CORE

NOMBRE: Sebastian Angel Cifuentes EDAD: 12
LIGA: tenis de campo DEPORTE: tenis de CLUB:
campo
ETAPA LOGRO
1. Colocarse en posicion “puente en prono”, mantener la posicién por 60
segundos
2. Levante del piso el brazo derecho, mantenga la posicién por 15
segundos

3. Retorne el brazo derecho al piso y levante el izquierdo, mantenga la
posicién por 15 segundos

4. Retorne el brazo izquierdo al piso y levante la pierna derecha,
mantenga la posicion por 15 segundos

5. Retorne la pierna derecha al piso y levante la izquierda, mantenga la

posicién por 15 segundos X
6. Retorne la pierna izquierda al piso y levante el brazo izquierdo y la
pierna derecha, mantenga la posicion por 15 segundos
7. Retorne la pierna derechay el brazo izquierdo al piso, levante la pierna
izquierda y el brazo derecho, mantenga la posicién por 15 segundos
8. Retorne ala posicidn de puente en prono, mantenga la posicién por 30
segundos
9. Fin del test
ETAPA RESULTADO
Delalala3 Malo
Delad4ala8 Bueno X
Etapa 9 (test completo) Excelente
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“CARACTERIZACION DEL CORE EN LIGAS Y CLUBS DEPORTIVOS DE BOGOTA”

INSTRUMENTO DE EVALUACION DEL CORE

NOMBRE: Jaime david bernal cadena EDAD: 14
TALLA: PESO:
LIGA: DEPORTE: MODALIDAD:
ETAPA LOGRO
1. Colocarse en posiciéon “puente en prono”, mantener la posicidon por 60
segundos
2. Levante del piso el brazo derecho, mantenga la posicién por 15
segundos

3. Retorne el brazo derecho al piso y levante el izquierdo, mantenga la
posicién por 15 segundos

4. Retorne el brazo izquierdo al piso y levante la pierna derecha,
mantenga la posicion por 15 segundos

5. Retorne la pierna derecha al piso y levante la izquierda, mantenga la
posicién por 15 segundos

6. Retorne la pierna izquierda al piso y levante el brazo izquierdo y la X
pierna derecha, mantenga la posicién por 15 segundos

7. Retorne la pierna derecha y el brazo izquierdo al piso, levante la pierna
izquierda y el brazo derecho, mantenga la posicion por 15 segundos

8. Retorne ala posicién de puente en prono, mantenga la posicidn por 30

segundos
9. Findel test
ETAPA RESULTADO
Delalala3 Malo
Deladala8 Bueno
Etapa 9 (test completo) Excelente
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