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Resumen

La necesidad de mejorar el rendimiento deportivo en el levantamiento de potencia,
incentiva a buscar una guia de entrenamiento para el centro del cuerpo denominado
core. Es asi que la presente investigacion. “Plan de entrenamiento del core para
mejorar el rendimiento técnico de la sentadilla en los deportistas de Levantamiento de
Potencia de la Seleccién Juvenil de Pichincha”. Presenta un estudio cuasi
experimental, cuyo objetivo es determinar la incidencia del entrenamiento del core en
mejorar la ejecucion de la sentadilla para optimizar el nivel técnico y deportivo. La
muestra de estudio esta conformada de 18 deportistas, 9 de sexo femeninoy 9 de
sexo masculino, con una media de edad de 20,3 afios. Los instrumentos utilizados
durante la investigacién fueron un protocolo de analisis del nivel técnico y biomecanico
por medio del software denominado kinovea, para el determinar el control de tronco,
cadera, rodillas y pies durante el movimiento de la sentadilla. En el periodo de
intervencion que duro 6 meses, donde se ejecutdé un adecuado entrenamiento del
core adaptandonos al esquema del macro ciclo generado por el entrenador, la cual,
tuvo una incidencia positiva en la correccion de errores en el gesto técnico
determinados por el control de los segmentos corporales involucrados en dicho
movimiento. Los resultados de la investigacion determinaron que después de la
intervencion el nivel técnico de los deportistas, tuvo un aumento 44% en control del
tronco, un 33% en control de cadera, un 33% en control de rodillas, un 11% en el
control de los pies. Ademas, un incremente promedio de 12,6 kg en los 1RM. Lo que

evidencia la eficiencia y eficacia de la propuesta.
Palabras claves:

CORE

LEVANTAMIENTO DE POTENCIA

NIVEL TECNICO

SENTADILLA
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Abstract
The need to improve sports performance in powerlifting encourages us to look for a
training guide for the center of the body called core. This is how the present
investigation is. "Core training plan to improve the technical performance of the squat
in the Powerlifting athletes of the Pichincha Youth Team". Presents a quasi-
experimental study, the objective of which is to determine the incidence of core training
in improving squat execution to optimize the technical and sporting level. The study
sample is made up of 18 athletes, 9 female and 9 male, with a mean age of 20.3 years.
The instruments used during the research were a protocol of analysis of the technical
and biomechanical level by means of the software called kinovea, to determine the
control of the trunk, hips, knees and feet during the movement of the squat. In the
intervention period that lasted 6 months, where adequate core training was carried out,
adapting to the macro cycle scheme generated by the trainer, which had a positive
impact on the correction of errors in the technical gesture determined by the control of
the body segments involved in said movement. The results of the research determined
that after the intervention the technical level of the athletes had a 44% increase in trunk
control, 33% in hip control, 33% in knee control, and 11% in control from the feet. In
addition, an average increases of 12.6 kg in the 1RM. This shows the efficiency and
effectiveness of the proposal.

Key words:

CORE

POWERLIFTING

TECHNICAL LEVEL

SQUAT
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Capitulo |
Introduccién al problema de investigaciéon
Planteamiento del problema

Las sentadillas son denominadas por la mayoria de las personas como la
reina de los ejercicios. En estos ultimos afios sin ningtn fundamento cientifico,
argumentan supuestos problemas de columna, de rodillas, o de lo que sea. Segun
Frederick Hatfield (Integrante de la Asociacion Internacional de Ciencias del
Deporte), el problema es que las sentadillas a los médicos no les importan, los
entrenadores no piensan, los atletas no tienen tiempo y los cientificos del deporte
gue escriben sobre ellas no tienen experiencia como para realmente saber, este
enunciado nos invita a realizar investigaciones que contribuyan al desarrollo
cientifico del deporte, con la finalidad de dar articulos confiables que vayan a
confirmar o negar estudios realizados por diversos autores, dedicados al campo del

deporte de desarrollo y de alto rendimiento.

El objeto de estudio tiene varias definiciones, pero la mayoria de publicistas
mencionan que la “sentadilla considerado por muchos como un ejercicio de alto
riesgo, tanto para la rodilla como para la columna, ha pasado a ser tema de
innumerables cuestionamientos, con juicios contrastantes que aumenta alin mas la
confusién al respecto” (Ortiz, 2004). Este ejercicio utilizado por algunos entrenadores
para desarrollar potencia muscular en miembros inferiores, deber ser realizado de
forma planificada de acuerdo al deporte y las caracteristicas individuales de los
deportistas, para evitar multiples lesiones ocasionadas por una incorrecta ejecucion
del ejercicio, la cual, conlleva a un bajo rendimiento y a numerosas disertaciones

deportivas.

La sentadilla es uno de los estilos de competencia en la disciplina de

Levantamiento de Potencia, por lo cual, es un ejercicio que es entrenado a diario por
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los deportistas en los diferentes gimnasios, tal ejercicio demanda de una buena
técnica y una excelente estabilizacién de la parte central del cuerpo a la cual
denominaremos CORE. Segun (Norris, 2007), manifiesta que el objetivo de la
sentadilla es lograr el alineamiento de la columna vertebral, fortalecer los cuadriceps,
isquiotibiales y gluteos, tal alineamiento de columna no es factible si no se ha
realizado un entrenamiento de Core con anterioridad, por lo expuesto, diremos que
segun estudios biomecanicas realizados por varios investigadores, una sentadilla
bien ejecutado depende de una zona central de cuerpo estable que permita tener a

los miembros superiores e inferiores una base solidad para efectuar el movimiento.

Si un deportista no es capaz de tener una armonia entre sus masculos que
conforman el core o también conocido como Sistema Lumbo-coxo-pélvico, “que
incluye erectores espinales, diafragma, transverso de abdomen, oblicuos y misculos
del pavimento pélvico” (Diéguez, 2007), no podra ser sometido a una rutina de
entrenamiento con pesas al no poseer un centro del cuerpo estable, al momento de
realizar un entrenamiento donde cuyo objetivo es levantar grandes pesos en el

ejercicio de la sentadilla.

Cuando hablamos de musculos de Core, lo mas importante es entrenarlos
con control para mantener siempre posturas adecuadas cuando realizamos
ejercicios, tanto con cargas como libres (Rey A. B., 2012). El entrenamiento de core
debe acoplarse a la técnica de la sentadilla y no perder el tiempo con ejercicios que
no contribuyan a mantener una buen estabilidad en relacién al ejercicio y
caracteristicas del deporte, tal error se ve a diario en los diferentes gimnasios o salas
de musculacion, que al no disponer de una guia de entrenamiento no garantiza una

buen estabilidad de core al momento de la ejecucién de la sentadilla.

Los resultados deportivos obtenidos por de la Seleccion de Levantamiento

de Potencia de Pichincha, en los diferentes eventos competitivos realizados a nivel
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nacional han sido muy exitosos en los ultimos afios, lo cual, ha sido fruto de un gran
esfuerzo por parte de dirigentes, entrenadores y atletas comprometidos con la
disciplina deportiva, pero tal esfuerzo, ha hecho que muchos atletas hayan sufrido
lesiones constantes a nivel del complejo lumbo-pelvico, que ocasiona una alteracion
en la biomecanica de ejecucion de los ejercicios de competencia, lo que conlleva, a
una afeccion de las estructuras anatomicas del core, por lo cual, se considera
necesario realizar un estudio de la relacion que existe entre un entrenamiento de
core y la correcta ejecucion de la sentadilla, la misma que es un ejercicio principal en

el deporte de Levantamiento de potencia.

Existe diferentes conceptos al referirse a la zona central del cuerpo y la
funcion que cumple al mantener unido tanto miembros superiores e inferiores, por lo
tanto, el enunciado mas acorde con nuestro estudio es la propuesta por (F.J. Vera-
Garcia D. B.-P.-S.-R., 2015), que manifiesta que el Core es la capacidad de las
estructuras osteoarticulares y musculares, coordinadas por el sistema de control
motor, para mantener o retomar una posicion o trayectoria del tronco, cuando este es
sometido a fuerzas internas o externas. Este concepto nos indica que el
entrenamiento del core es de gran importancia al momento de ejecutar un
movimiento en el deporte, por lo tanto, debe ser entrenado con anterioridad, para
iniciar de forma asertiva un programa de musculacion, tomado en cuenta las
funciones que cumple el centro del cuerpo como son: estabilidad, transferencia de

peso y como ultima funcién movimiento.

Formulacion del problema
¢, Cémo influye el entrenamiento del CORE para mejorar el rendimiento
técnico y ejecucién de la sentadilla en los deportista de Levantamiento de Potencia

de la Seleccién Juvenil de Pichincha?
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Objetivos

Objetivo general
Disefar un plan de entrenamiento del CORE para mejorar la ejecucion de la
técnica de sentadilla en los deportistas de Levantamiento de Potencia de la

Seleccién Juvenil de Pichincha.

Objetivos especificos

e Describir la influencia que existe entre una adecuada estabilizacién del CORE
y la correcta ejecucion de la sentadilla.

e Valorar cualitativamente el nivel técnico en los deportistas de Levantamiento
de Potencia.

e Crear un plan de entrenamiento de CORE que garantice un mejor resultado
en la ejecucion de la sentadilla.

e Aplicar el plan de entrenamiento de CORE a los deportista de Levantamiento

de Potencia de la Seleccion Juvenil de Pichincha y ver sus resultados.

Justificacion e importancia

La presente investigacion tiene gran importancia en el desarrollo del deporte
ecuatoriano, que contiene un tema innovador con la finalidad de dar un aporte valido
y confiable, para ser empleado en la formacién de futuros atletas que lleguen en las

mejores condiciones a su cima deportiva.

En este estudio vamos a relacionar un entrenamiento de core como método
gue incluye ejercicios de fuerza, estabilidad y flexibilidad, con el objetivo de mejorar
la ejecucion de la sentadilla, el cual, es un ejercicio utilizado con el fin de desarrollar
fuerza y potencia muscular, no solo en el deporte de levantamiento de pesas sino en
la mayoria de disciplina deportivas, como un ejercicio principal cuando se trata de

potenciar los miembros inferiores y tronco.
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A pesar que hay varios articulos de entrenamiento de core en los diferentes
ambitos del deporte, no se ha profundizado el efecto que puede dar un core bien
entrenado para un mejor rendimiento en el deporte de Levantamiento de Potencia,
donde la Sentadilla es un ejercicio de competencia. Segun (Bompa T. C., 2016)
menciona que el tronco es la cadena que une a miembros superiores e inferiores y
las extremidades seran tan fuertes como lo sea su tronco, asi, que un entrenamiento
para principiantes no debe girar en torno a piernas y brazos sino la atencién debe

centrarse en un principio a fortalecer el area basica del cuerpo.

Por lo expuesto, surge la necesidad de realizar investigaciones que nos
brinde informacion actualizada de como tener un centro del cuerpo estable y fuerte,
ademas de una guia para realizar una sesion de entrenamiento de core que se
acople a la planificacién general del deportista, sin ocasionar una sobrecarga o
lesiones y de esta manera lograr una base solida para poder entrenar con cargas

externas.

“Es imposible lazar un cafndn de una canoa”, tal enunciado nos indica, que si
nuestro deseo es levantar grandes pesos primero tenemos que tener un core bien

entrenado que nos permita proyectar fuerza a las cadenas musculares.

Por otro lado, las lesiones a nivel del Sistema Lumbo-coxo-pélvio, ha
aumentado en los ultimos tiempos, por falta de conocimiento por parte de
entrenadores y deportistas sobre un correcto entrenamiento de core, lo que
ocasiona, que den gran importancia al fortalecimiento de miembros superiores e
inferiores, dejando indemne a la zona central del cuerpo, causa principal de maltiples
lesiones y alteraciones biomecanicas cuando se trata de realizar el ejercicio de la

sentadilla, que demanda de un gran esfuerzo fisico al realizarlo con grandes pesos.

El estudio se realizé con la Seleccién Juvenil de Levantamiento de Potencia

de Pichincha, en un periodo de 6 meses, donde se aplicara un programa de
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entrenamiento de core que brinde una estabilidad corporal en la ejecucion de la
sentadilla y de tal manera mejorar el rendimiento deportivo de los atletas para futuras

competencias nacionales e internacionales.

Previo a la aplicacion de la investigacion se contara con el consentimiento de
las maximas autoridades de Concentracion deportiva de Pichincha, la firma de
aprobacion de los respectivos entrenadores y la aceptacion por medio de un
consentimiento informado por parte de deportistas seleccionados para el plan de

estudio.

La necesidad de mejorar los resultados deportivos en nuestro pais y la
finalidad de tener mayor cantidad de deportista para proyectarlos hacia el alto
rendimiento, hace que surjan varios temas de investigacion para dar a conocer a
los entrenadores y deportistas que pequefios cambios generan grandes resultados
deportivos.

Hipotesis

La aplicacién de un plan de entrenamiento de CORE, contribuir4 a mejorar el

rendimiento técnico y correcta ejecucién de la sentadilla en los deportista de

Levantamiento de Potencia de la Seleccion Juvenil de Pichincha.

Variables de investigacion

¢ Plan de entrenamiento de CORE (6 meses)

¢ Variables dependientes: Rendimiento de la ejecucién técnica de la

sentadilla.

Operacionalizacion de las variables
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Tabla 1 Variable dependiente

EJECUCION
TECNICA DE
LA
SENTADILLA

Tabla 2 Variable independiente

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES | INDICADORES | INSTRUMENT
@)

PLAN DE
ENTRENAMIEN
TO DEL CORE
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Tipo de investigacion

La presente investigacion es de nivel explicativo, en el cual, se mostraran a
los deportistas seleccionados los beneficio de un plan de entrenamiento de Core
para mejorar la ejecucion de la sentadilla. Es descriptivo, porque enumera toda la
informacion implicada en un entrenamiento adecuado de Core y su efecto en una
estabilidad del centro del cuerpo para una mejor ejecucion de la sentadilla, la
metodologia utilizada en un plan de entrenamiento, los ejercicios mas relevantes, las
intensidad, volumen de entrenamiento y la necesidad de un core bien entrenado

antes de iniciar un programa de entrenamiento.

Es de un disefio cuasi experimental, ya que los participantes para la
investigacion deben estar dentro de un rango de edad y categoria (Deportistas de
Seleccion Juvenil de Levantamiento de Potencia de Pichincha), ademas se verificara
la relacion entre la variable independiente (plan de entrenamiento de core) y la

variable dependiente (técnica de sentadilla) y como incide entre ellas.

Es una investigacion cuantitativa y cualitativa, porque se realizaran varias
mediciones a los deportistas seleccionados sobre el entrenamiento del core y la
efectividad de la técnica de la sentadilla, ademas se verificara como influye en el

rendimiento deportivo.

Poblacion y muestra

El universo esta dado por 18 deportistas pertenecientes a la Seleccién Juvenil
de Levantamiento de Potencia de Pichincha, (9 deportistas de sexo femeninoy 9
deportistas de sexo masculino), la participacién de los atletas sera voluntaria con un

consentimiento informado a cada deportista y a sus respectivos entrenadores.

Métodos de la investigacion
Métodos tedricos

Método historico:
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Se realizard una revisién bibliografica sobre estudios de varios autores del
progreso e importancia de una estabilizacion de la zona central del cuerpo y su

benéfico en el deporte al lograr un mayor rendimiento deportivo.

Métodos l6gicos

Hipotético deductivo: Por medio de un procedimiento deductivo se analizara
las causas mas relevantes de una mala ejecucion de la sentadilla y los problemas
biomecanicas que conlleva a futuras lesiones que disminuyen el rendimiento
deportivo del atleta, atreves de la hipétesis planteada (efectividad del entrenamiento
de core), nos encaminamos a una posible solucién del problema (mala ejecucién de

la sentadilla), el cual nos indicara si la técnica empleada es efectiva.

Sistemético: Se procedi6 a identificar que el principal problema en la
ejecucion de la técnica de la sentadilla, que a la vez afecta al rendimiento del
deportista, esto se debe a una pobre estabilidad del centro del cuerpo. Al identificar
el problema se procede a analizar la posible solucidn y nos permite suponer que
para mejorar la técnica de sentadilla hay que realizar un entrenamiento de core con

anterioridad.

Modelacién: Por medio de un procedimiento de planificacién de
entrenamiento deportivo, se introducira un modelo de preparacion y fortalecimiento
de core, con la finalidad que sea utilizado por parte de los entrenadores y
deportistas, como una herramienta que les ayude a mejorar la técnica de sentadilla,
gue a su vez, evite lesiones y alteraciones biomecénicas que truncan el desarrollo

deportivo.

Dialéctico: En la actualidad ha sido cuestionado por varios autores sobre
cudl es la mejor forma de ejecucién del movimiento de la sentadilla, para lo cual, se
realizara un analisis biomecéanica y los efectos fisiol6gicos que ocasiona la ejecucion

de la misma en los deportistas, por tanto, se procedera a escoger los mejores
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ejercicios que tienen un mayor efecto en la estabilidad del centro del cuerpo, que va

mejorar la técnica de la sentadilla.

Métodos empiricos:

Método de observacion

e Técnica de la encuesta para determinar la procedencia del deportista y el
nivel de conocimiento del tema de investigacion.

e Entrevista a entrenadores y deportistas sobre cual son los ejercicios que mas
se adaptan para un plan de entrenamiento de core.

e Valoracion por medio de cuantificadores de observacion, Test

Métodos de mediciéon

e Meétodo de evaluacion técnica de ejecucién técnica de la sentadilla
- Método de evaluacioén cualitativa mediante software (kinovea)
- Test maximal de sentadilla
e Se empleara técnicas de coeficiente de correlacion lineal, que es una medida
estadistica que cuantifica la dependencia entre dos variables, que nos
permite relacionar entre el un mejor control técnico de la sentadilla y el
rendimiento deportivo al mejorar su 1RM.
Método experimental
Una vez cumplido con los requisitos para la seleccién de deportistas para la
investigacion, se procede a aplicarles el test de evaluacion de la técnica de la
sentadilla, al inicio y al final de intervencion, para poder medir la efectividad del

entrenamiento del core en el rendimiento técnico y deportivo de la sentadilla,

Se utilizara dos medios de medicion: Para obtener el valor del rendimiento

deportivo se realizara un test maximal de la sentadilla, por otro lado para obtener el
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rendimiento técnico se usara el programa KINOVEA, en el cual por medio de un

video se analizara las fallas técnicas de la ejecucion del ejercicio.

Recoleccion de la informacién

Los deportista seleccionados para la investigacion seran notificados mediante
un consentimiento informado, en las condiciones que tienen que presentarse a la test
de evaluacion de la ejecucion técnica de la sentadilla, los dias que se requiera

obtener las respectivas mediciones.

Las mediciones seran tomadas en el area de entrenamiento a la cual
pertenezca cada deportista, cabe recalcar que una seleccion provincial esta
conformada por deportistas de diferentes clubes, por lo cual, las circunstancias en el
momento que se de las mediciones tiene que ser las mas estables y parecidas para

todos.

La informacién se obtendra de fuentes, técnicas e instrumentos que garantice

un buen andlisis de los datos.

Fuentes.

e Fuentes primarias: Datos obtenidos de los deportistas de la Seleccion
Juvenil de Levantamiento de Potencia de Pichincha.
e Fuentes secundarias: Libros, revistas cientificas, articulos cientificos,

documentos oficiales de instituciones publicas.

Técnica e instrumentos.

¢ Entrevista: Instrumento que nos permite recolectar informacion de los
deportistas seleccionados.
e Test de evaluacion de la ejecucidn técnica de la sentadilla: Cuantificadores

de observacién mediante sof tware de analisis Biomecanico (Kinovea),



e Hoja de registro: Los informacién sera recolectada en una hoja de registro y

hoja de evaluacion técnica donde se registraron los diferentes datos, para

posteriormente ingresaran a los distintos programas estadisticos.

Tratamiento y analisis estadistico de los datos

La informacion obtenida por medio de la entrevista nos permite conocer sus
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datos personales, el tiempo que practica el deporte, el lugar de donde procede, entre

otra informacién muy necesaria para ser tomado en cuenta en el andlisis de los

datos y si estoy influye en la investigacion. Para el andlisis de la investigacion se

emplearan como estadigrafo basico el tabulador de Microsoft Excel 2016, aplicando

la correlacion a partir de la funcién “Pearson”, determinando la asociacion lineal entre

el entrenamiento del core y rendimiento técnico de la sentadilla.

Recursos econdémicos

Tabla 3

Recursos econémicos

Material Recurso Fuente
econdmico

Juego de Barray discos de pesas 2000 $ Institucion

Pelotas medicinales, mancuernas, step 250% Institucion
50 % Personal

Tera band, colchonetas, bosu, TRX

Impresiones, copias, , Gtiles de 200 % Personal

papeleria

Cronometro, cinta métrica 50 % Personal

Laptop 600% Personal




Presupuesto

Tabla 4

Presupuesto

Detalle

Valor total

Recursos personales

Recursos de la Institucion

TOTAL

900 $

2250 $

3150%

Cronograma de actividades

Tabla 5

Cronograma de actividades
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N2

ACTIVIDADES

TIEMPO

MES |

MES Il

MES 111

MES IV

MES V

MES VI

Seleccién del tema

Aprobacidn del tema

Disefio del proyecto

BlwW (N

Aprobacion del
proyecto

Desarrollo del marco
tedrico

Elaboracion de
instrumentos de
investigacion

N

Trabajo de campo

Aplicacién de la
Técnica

Procesamiento de la
informacion

10

Analisis de la
informacion

11

Formulacion de
conclusiones y
recomendaciones

12

Disefio de la
propuesta

13

Redaccion del
informe final

14

Aprobacion

15

Defensa de proyecto
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Capitulo I
Fundamentos tedricos de la investigacion

Antecedentes tedricos del levantamiento de potencia

El Levantamiento de potencia (Powerlifting) es un deporte de fuerza maxima
gue se inici6 por la década de 1960 en los diferentes gimnasios de musculacién de
Estados Unidos y Canada. En el afio de 1972 se crea la primera federacion
internacional de levantamiento de potencia (IPF) que va administrar este deporte a
nivel mundial, que incluye dentro de sus competencias tres estilos diferentes. El
primero de ellos es la sentadilla, un movimiento donde se pone a prueba la fuerza
maxima de piernas, caderas y tronco. El segundo ejercicio es el del Press de banca.
Es un movimiento del tren superior del cuerpo (mide la fuerza del pecho y de los
brazos). El tltimo movimiento es el del peso muerto. Es el mas completo de los tres,

puesto que intervienen tanto el tren inferior como el superior del cuerpo.

Nuestro objeto de estudio es el ejercicio de la sentadilla, donde se describe la
técnica de ejecucion, las estructuras anatomicas involucradas en el movimiento y la
influencia de un entrenamiento del centro del cuerpo al que denominamos CORE,
con la finalidad de disminuir el indice de lesiones, mejorar el gesto deportivo y de tal
forma mejorar su rendimiento deportivo en los deportistas seleccionados en el

presente estudio.

El Core ha sido tema de estudio en los ultimos afios por su gran impacto en el
desempefio del deportista, su entrenamiento ha proporcionado un notable
perfeccionamiento de la técnica de ejecucidn de varios movimientos que implica las

disciplinas deportivas.

Definiciones conceptuales

La sentadilla
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El ejercicio de sentadilla dinamica es parte integral de los programas de
entrenamiento de la fuerza y de acondicionamiento para muchos deportes que
requieren niveles altos de fuerza y potencia, como el fitbol americano, atletismo,
levantamientos de potencia y levantamiento de pesas olimpico. “La sentadilla
principalmente fortalece los musculos de la cadera, muslos y de la espalda, que son
fundamentales para la carrera, el salto y los levantamientos” (Escamilla R. , PubliCE,
2017). La sentadilla es el ejercicio mas utilizado cuando queremos ganar fuerza
maxima en miembros inferiores, que implica al mismo tiempo varias cadenas
musculares, por lo tanto, tiene gran impacto sobre estructuras musculares, oseas y
ligamentarias a nivel del complejo lumbo pélvico. Tal impacto puede disminuir si nos
basamos en una técnica correcta de ejecucion, tomando en cuenta todas las
recomendaciones biomecanicas y sobre todo la estructura corporal del levantador,

para de esta manera no poner en riesgo la integridad del deportista.

Técnicas de ejecucion de la sentadilla

La sentadilla es un movimiento donde se inicia con el cuerpo erecto, la barra
empleada debes estar apoyada sobre los hombros a nivel de los trapecios, el agarre
debe ser equilibrado sujetando la barra con la mano y los dedos por la parte superior
de la barra, las piernas pueden estar separadas al ancho que se ajuste la técnica del
deportista, a partir de esa posicion “el levantador debe flexionar sus rodillas y bajar
Su cuerpo hasta que la parte superior de sus piernas, en el punto de la articulacién
de la cadera, este mas bajo que la parte superior de las rodillas” (Doncel, 2010)

desde alli ascender el cuerpo hasta retomar la posicion inicial.

Tipos de sentadilla

De acuerdo a nuestro objetivo de estudio debemos diferenciar el tipo de sentadilla a
analizar, porque hay diferentes técnicas de ejecucion de la sentadilla dependiendo
del deporte y de los objetivos del atleta, la sentadilla de un levantador de potencia

cumple con requerimientos especificos, por ejemplo, la apertura de los pies es mas
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amplia, se colocara la barras por debajo de los hombros para poder levantar mas
peso, pero se transfiere el esfuerzo de los cuédriceps hacia los gluteos e
isquiotibiales que suele tener alto incidencia de lesion, otra de las diferencias es en
el descenso de la cadera solo tiene que romper los 90° de flexion en relacion con el
punto superior de la rodilla, a diferencia de un deportista de Halterofilia que busca
proyectar su sentadilla méas profunda, donde la propia modalidad deportiva lo exige.

Figura 1

Diferencia de sentadilla de levantador de Potencia y Olimpico

Por otra parte, la media sentadilla se considera cuando la flexion de rodillas
no excede los 60°, que es empleada por varios atletas para potenciar miembros
inferior y donde el deporte que realizan no demande que realicen sentadillas
profundas, en este estilo de sentadilla nos permite levantar grandes pesos, pero
tiene mayor impacto en las estructuras anatémicas involucradas en el ejercicio de la
sentadilla. En los dos tipos de sentadilla el entrenamiento del core es primordial para
mantener una ejecucion correcta, evitar lesiones, potenciar mejor los grupos

musculares y de esta manera incrementar el rendimiento técnico.

Biomecanica de la sentadilla
La sentadilla es un ejercicio donde estan involucrados varias articulaciones y
mas de 200 musculos, que al ser un movimiento complejo todas estas estructuras

actuan de forma controlada y equilibra para mantener una buena ejecucion.
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La articulacion de la cadera, conformado por la cabeza del fémur que se une
al hueso coxal con la finalidad de unir a los miembros inferiores con el tronco, esta
envuelto de ligamentos, tendones y conjuntamente con los masculos que lo rodean
dan la estabilidad al cuerpo tanto en movimientos estaticos como dinamicos, ademas
permite los movimiento de flexion y extension en el plano trasversal, aduccion y
abduccion en el plano frontal, rotacion interna y externa en el plano sagital y la

combinacion de todos estos movimientos se denomina circunduccion.

La articulacion de la rodilla esta conformada por la union del fémur con la
tibia, que esta envuelta por una capsula articular y estabilizada por varios
ligamentos, siendo los mas importantes los ligamento cruzado anterior y posterior
que previene el desplazamiento anterior y posterior de la tibial, los ligamentos

colateral medial y externo que evita un movimiento en valgo o en varo.

Ademdas tenemos varios musculos que son encargados de dar la estabilidad a
la rodilla, en su parte anterior tenemos al musculo considerado mas potente del
cuerpo, conformado por basto medial, vasto lateral, vasto intermedio y rector
femoral. En su parte posterior tenemos a los musculos isquiotibiales conformados
por: semitendinoso, semimembranoso y biceps crural, ademas de los musculos
aductores que se insertan en la tibia y todos en conjunto permiten los movimientos

propios de la rodilla.

La articulacién del tobillo esta conformada por la subtalar y la talocrural, que
dan estabilidad postural y permiten los movimientos de inversion, eversién, flexion
dorsal y plantar. El musculo principal que estabiliza esta articulacion es el
gastrocnemio, que en conjunto con los musculos peroneos, el soleo, tibial anterior y

posterior, que también su fortalecimiento ayuda a la estabilidad de la rodilla.
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En ejercicios de la sentadilla, la articulacion subtalar hace pronacién cuando
la tibia rota internamente, permitiendo que el pie se prone, por lo tanto los pies se

encuentran ligeramente rotados.

Postura del tronco

Al momento de colocar la barra en nuestros hombros tener en cuenta que la
zona del tronco, hombros y cinturén pélvico se encuentre en posicion correcta “Hay
gue levantar el pecho y encajar los lumbares para que después, durante la fase de
ascenso, la Unica preocupaciéon sea empujar fuerte las piernas hasta estirarles por
completo” (Doncel, 2010). El punto de equilibrio del cuerpo debe estar siempre
dentro de la base de sustentacion, durante la ejecucion del ejercicio cualquier
movimiento que tienda a llevar el peso hacia adelante o tras, va forzar las
estructuras anatomicas involucradas en el movimiento, lo cual, hace que pierda el
equilibrio, dafiando el gesto mecanico de la sentadilla. “Se recomienda realizar una
inspiracion profunda, y al mismo tiempo contraer lo masculos abdominales. Se debe
pensar (visualizar) en pegar el vientre contra la espina dorsal, esto para estabilizar el

torso durante el movimiento” (Cragnulini, 2015)

Figura 2

Posiciéon del tronco en el movimiento de la sentadilla
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Flexion de rodillas
A pesar que en la media sentadilla se puede levantar mayor peso, esta
demostrado que el impacto es mayor sometiendo a una enorme tension en las

estructuras anatdémicas de la rodilla.

Cuando se realiza la sentadilla con grandes cargas y el frenado es a 90° el
esfuerzo de la articulacion de la rodilla se incrementa menormente, poniendo a
maxima tension a los musculos de los cuadriceps y ligamentos cruzados. Por lo
tanto, realizar una sentadilla profunda don se tope los gliteos en los talones,
considerado un movimiento natural es mas efectivo y tiene menor impacto en las

estructuras articulares.

Para lograr una mayor profundidad en la sentadilla y mantener el troco recto
las rodillas pasaran siempre por delante de la punta de los pies, no es por una falla
de ejecucion del ejercicio, o tal vez por debilidad muscular, esto se debe a que al
mantener las rodillas rectas el centro de gravedad se traslada hacia atras y el troco
deberia inclinarse abruptamente para mantener el equilibrio, forzando estructuras de

la columna vertebral y cinturdn lumbopélvico.

Se recomienda mantener una buena apertura de las piernas a una distancia
similar al ancho de los hombros o donde le atleta se sienta comodo para ejecutar el
ejercicio. Debido a la dicotomia de la rodilla y el desequilibrio muscular entre los
musculos aductores, abductores y musculos estabilizadores de cadera como es el
gluteo mayo, las rodillas tienden a realizar un giro interno que provoca un rotacion
interna del fémur, la lo cual, se recomienda realizar ejercicios de fortalecimiento de

musculos estabilizadores para mantener una buena postura.
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Figura 3

Flexion de rodilla y control del centro de gravedad

Posicion de los pies

Por la proyeccion de las rodillas al momento de flexionar y lograr una mayor
profundidad los pies apunta hacia afuera y no hacia delante, ademas, los pies se
encuentran en la misma linea, el peso se distribuye de forma equilibrada en todo el
pie, manteniendo siempre en contacto de los talones en el suelo. “Como
indicaciones para los deportistas que levantan pesos maximos en cada categoria,
para la prueba de sentadilla se recomienda mayor amplitud de la base de

sustentacion” (Toledo, 2016)

El core

El gran impacto que ha tenido el entrenamiento del core en el rendimiento
deportivo en las diferentes disciplinas, hace que investiguemos y propongamos un
entrenamiento para mejorar la técnica de la sentadilla. En los ultimos 20 afios se han
disefiado numerosos ejercicios de core stability. En general, “estos ejercicios
consisten en mantener el raquis en posicion neutra, es decir, conservando las
curvaturas fisiolégicas cuando este es sometido a fuerzas internas o externas que

ponen a prueba su estabilidad” (F.J. Vera-Garcia ,. D.-P.-S.-R., 2014).
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Anatomia descriptiva

Basados en la definicion propuesta en el presente estudio se
concluye que, “el Core o nucleo de estabilidad lumbopélvico se compone
de tres subsistemas, y la integridad de los mismos determinan la

eficiencia del CORE” (Lopez, 2017).

Estos sistemas son:

Sistema pasivo

Se compone de estructuras no contractiles como.: huesos, ligamentos,
capsulas articulares, cartilagos, discos intervertebrales. Todos estos componentes
anatomicos forman una estructura soélida, que permite el movimiento y soportar

grandes cargas exigidas por el deporte.

Complejo Lumbo-pélvico

Columna Lumbar

La columna vertical cumple con las funciones de: soporte, proteccion y
movilidad. Esta formado por 5 vértebras lumbares con caracteristicas Unicas para

cumplir las funciones antes descritas.

La columna lumbar consta de las vértebras mas grandes de la columna
vertebral que le permite soportar grandes pesos, es la parte mas mévil dando lugar a
una gama de movimientos combinados, y su correcta alineacién va a depender del

equilibrio y fortaleza de los masculos que componen esta area.

Sacro

Resultado de la fusién de 5 vertebras, tiene la forma de una pirdmide
cuadrangular de base superior. Se articula con la quinta vértebra lumbar por arriba, y

con el coxis en su vértice inferior. (Pomin, 2014). El sacro forma la parte posterior del
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cinturdn pélvico, que se articula con el hueso coxal en la articulacion sacroiliaca y su

funcion es distribuir el peso del tronco hacia el cinturén pélvico.

Hueso coxal

Esta conformado por tres huesos: el ilion, isquion y pubis, que con el tiempo se una'y
se convierte en un solo hueso, se articula en su parte posterior con el sacro

mediante la articulacion sacro iliaca conformando de esta manera el cinturén pélvico.

Figura 4

Sistema pasiva del core

- : Ccolumna vertebral
Articulacién
sacroiliaca e / Ligamentos

Se compone por la union del hueso iliaco, el isquion, el pubis y el sacro que
a través del cual la columna vertebral consigue una conexion fuerte y estable, cuya
funcion de la cintura pélvica es dar soporte al tronco y conectar con los miembros
inferiores. “Las caderas estan unidas por el hueso sacro por medio de una
anfiartrosis (articulacion sacroiliacae) y entre si por medio de la sinfisis (una
sinartrosis), los ligamentos que dorsalmente estan mas desarrollados que
ventralmente, presentan sus estructuras ligamentosas y fibrosas ordenadas en la

misma direccidn que las lineas de carga dominante” (Weineck, 2007)
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Sistema activo

El sistema activo esta conformado por diferentes musculos que conforman
zona de CORE, que cumplen la funcién de brindar estabilidad a esta zona cuando

se trata de realizar actividades dindmicas soportando grandes cargas.

El diafragma

El core conocido como el nucleo de nuestro cuerpo, se asemeja a una
boveda que en su parte superior se encuentra el Diafragma, musculo de la

respiracion del cual se distingue diversas porciones de origen:

- Porcion esternal: en la cara posterior de la apdfisis Xifoides del esternén

- Porcion Costal, ambos lados: en la cara interna de las 6 costillas inferiores

- Porcion lumbar: se origina de aponeuréticos, los ligamentos arqueados medial y

lateral y de las 3 primeras vértebras lumbares. (Pleguezuelos, 2008)

El diafragma cumple su funcion como el principal musculo de la respiracion,
sobre todo durante la inspiracidn relajada, es el misculo agonista responsable de la

movilidad del aire. (Kisner, 2005)

Musculos de la parte anterior del CORE:

Musculo Recto anterior del Abdomen

Se origina en la apdfisis xifoides y se inserta en la sinfisis del pubis. Al
Contraerse este musculo, se produce el movimiento de flexién de tronco cuando la

persona se inclina hacia adelante a la altura de las vértebras lumbares y dorsales.

Musculo Transverso del Abdomen

Se origina en el labio interno de la cresta iliaca: tercio lateral del ligamento

inguinal; cartilagos costales de las seis ultimas costillas. Se inserta en la aponeurosis
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que termina en la linea alba; cresta del pubis y linea pectinea. Forma una faja
alrededor de la cintura cumpliendo la funcién de dar estabilidad a la columna
vertebral y proporciona los movimientos de flexion de columna, inclinacién lateral y

actla en la respiracion profunda.

Musculo Oblicuo Interno

Tiene su origen en toda la cresta iliaca y en las apdfisis espinosas de las
vértebras L5 a S1. Las fibras medias e inferiores tienen insercién en la linea alba,
mientras que las fibras posteriores se insertan en el borde inferior de las 3 ultimas
costillas. La porcion mas inferior del masculo ejerce traccion de la pelvis,
produciendo un movimiento potente de elevacion y adelantamiento de la pelvis. De
forma unilateral proporciona los movimientos de inclinacién y rotaciéon hacia el mismo

lado, de forma bilateral produce flexién lateral de troco.

Musculo Oblicuo Externo

Es el mas grande de todos que ocupa la cara superficial y lateral del
abdomen, se origina en la cara lateral de las costillas 52 a la 12%, que se van
entremezclando con las de los musculos serrato mayor y dorsal ancho, de ahi, se
dirige hacia adelante y abajo para insertarse desde la cresta iliaca hacia la parte
externa de la aponeurosis de los rectos del abdomen. La contraccién unilateral da
como resultado una flexion lateral del tronco y rotacién de la columna y la caja

toracica, en el lado opuesto flexiona y rota la espina lumbar.

Musculo Cuadrado Lumbar.

Se encuentra en la cara posterolateral de abdomen, se origina en el tercio
medial de la cresta iliaca y ligamento ileolumbar, para insertarse en el borde caudal

de la dltima costilla y procesos trasversos de las vértebras lumbares, su accion es
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flexionar la columna, inclinacion puro de la caja toracica, elevacion de la hemipelvis

por el lado de la contraccion.

Musculo lliopsoas

Es la fusién de dos musculos: el iliaco y el psoas mayor. Se origina desde la
cara interna de fosa iliaca y las vértebras inferiores hasta la profundidad de la pelvis
para insertarse en el trocanter menor del fémur. Es el principal misculo de efectia la
flexion de la cadera, produce la hiperlordosis lumbar y anteversion de la pelvis.

Estabiliza el tronco superior cuando estamos de pie.

Figura 5

Musculos Flexores del Core
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Musculos posteriores del CORE

Musculo erector de columna

Segun (Pro, 2012) describe al musculo erector de la columna como una
masa lumbar comudn, que tiene una porcién inferior dividida que ocupa la regién
sacra y lumbar, inmediatamente lateral a la cresta sacra y a las apofisis espinosas.
En su parte superior se divide en tres sectores verticales donde se diferencian tres
musculos ordenados desde lateral hacia medial: el iliocostal, el longisimo vy el
espinoso. En la superficie del origen inferior comun de estas tres columnas

musculares se encuentra la apeneurosis del musculo erector de la columna, que
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cubre a su estructura carnosa mas profunda y se inserta en el tercio posterior de la
cresta iliaca, en la cara posterior del sacro, en las apdfisis espinosas lumbares y en
el ligamento sacro iliaco posterior. La accion de este musculo es la extension de
columna y cumple con la funcion de erector de tronco para mantener la postura

erguida.
Multifidos, Rotadores, y Semiespinosos de la Cabeza.

A nivel profundo del grupo de erectores de la columna esta el grupo
trasversoespinoso. Este se compone de tres ramas: multifidos, rotadores y
semiespinosos, y se extienden a lo largo de la columna vertebral. A diferencia de las
fibras largas y verticales de los musculos erectores, las ramas del transverso
espinoso se componen de muchas fibras diagonales cortas. Estas fibras forman un

disefio intrincado de puntadas que mantienen juntas la vertebras. (Biel, 2012)
Musculos de la Parte Posteroinferior del Core
Gluteo mayor

El gluteo mayor se origina en la cara posterior del sacro; linea glatea superior
del ilion; coccix, y ligamento sacrotuberoso. Se inserta en la tuberosidad glutea del
fémur y cintilla iliotibial (que se inserta en el céndilo lateral de la tibia). Su accién
principal es la extension de la articulacion coxofemoral; rotacion lateral de la cadera
extendida; ayuda a la aduccién y abduccion de la articulacion coxofemoral: estabiliza

la articulacion sacroiliaca (Marcher, 2012)
Gluteo medio.

Este musculo se origina, en forma de abanico, entre las dos lineas
semicirculares de la fosa iliaca externa, en la porcién anterior y externa de la cresta
iliaca y en la espina iliaca anterosuperior. Desde aqui, se dirige inferiormente y se

inserta en el labio externo del trocanter mayor del fémur. Su accion es abductor por
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excelencia de la articulacién coxofemoral. Fija la articulacion coxofemoral, para que

con el balanceo de la marcha no nos caigamos. (Lloret, 2008)

Gluteo menor

“Este musculo se origina en la fosa iliaca externa, por delante del gluteo
medio, en la linea semicircular anterior. Se inserta en la zona anterior del trocanter
mayor del fémur. Su accién es la de ser el principal rotador interno del muslo.

Secundariamente, contribuye a la abduccion”. (Lloret, 2008)

Figura 6

Musculos extensores y posteroinferior del core
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Muasculos de la parte inferior del Core

Piso Pélvico

En el estrecho inferior de la pelvis encontraremos estructuras importantes
para la fijacién de estructuras pélvicas importantes. Este estrecho se encuentra
cerrado por un complejo masculo aponeurotico, entre el primero encontramos al
diafragma pélvico constituido por el elevador del ano y coccigeos y a los masculos
perineales, por otro lado a la aponeurosis perineal media y a la aponeurosis pélvica.
(Cabero, 2009). Todo este grupo de musculo tiene la fusion de sostener los érganos

pélvicos, en una posicidn correcta para un buen funcionamiento.
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Sistema neural

Mediante la recoleccion de la informacién del sistema pasivo y activo, el
sistema neural se encarga de ajustar todo los movimientos del cuerpo, para realizar
las diferentes acciones ya sea ante situaciones repentinas o automaticas. “El SNC
debe determinar las estrategias idoneas para satisfacer un patron motor adecuado
gue garantice una adecuada estabilidad de la columna, incluso de forma anticipada,
para poder emprender una respuesta rapida proporcional a la perturbacion
generada” (Segarra, y otros, 2013). Los mecanismos de accién del sistema neural,
se inicia en los receptores sensoriales (exteroceptores, propioceptores,
interoceptores, y teleceptores), que trasfieren informacion a través de las vias
aferentes hacia el sistema de control: médula espinal, tronco cerebral y corteza
cerebral, lugar donde se procesa la informacion, para dar lugar a una respuesta que
puede ser rapida, automatica o voluntaria, a través de las vias eferentes hacia el
sistema muscular. Los ejercicios de entrenamiento que tengan mayor impacto van a
estimular la activacion del sistema nervioso de forma rapida y coordinada que
estimules a la sincronizacién de las unidades motoras, por lo tanto, seremos

capaces de estabilizar, re-educar y fortalecer nuestro CORE.

Figura 7

Mecanismo del sistema neural

Neural control
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Entrenamiento del core

El entrenamiento del core esta disefiado para que tenga un gran impacto en
mejorar la técnica de la sentadilla, con la correcta posturay control del centro del
cuerpo durante el trayecto del ejercicio. “Cuando hablamos de los muasculos del core,
lo mas importante es entrenarlos con control para mantener siempre con posturas
adecuadas cuando realizamos ejercicios, tanto con cargas como libres” (Rey & Bose,
2012). El control del centro del cuerpo se da gracias a la activacion de los masculos
gue mantiene el centro de gravedad dentro de la base de sustentacién y de esta

manera evitar caernos cuando realizamos cualquier movimiento.

Con lo expuesto, los ejercicios de core van encaminado a cumplir la funcién
de: estabilizacién de tronco, transmisién de fuerza y como funcién secundaria
generar movimiento. Por lo tanto, comenzaremos con una estabilizacién local y
continuaremos con una estabilizacion general donde involucra todo el cuerpo,
incluyendo patrones de movimiento que estrena la estabilidad desde diferentes

planos y ejes del movimiento.

Patrones de movimiento de entrenamiento de core:

e Antiextension:
e Antilflexion frontal
e Antiflexion lateral

e Antirotacion

Para que el entrenamiento tenga mayor impacto con nuestro objeto de

estudio debemos tomar en cuenta aspectos como:

Escoger ejercicios parecidos al gesto deportivo que desafie a la estabilidad

donde la musculatura del core actle evitando que se desequilibre el cuerpo.
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Tomar en cuenta los factores internos y externos que influye en las
condiciones de los deportistas, para de esta manera utilizar todos los equipos e
instrumentos que podamos contar en un gimnasio de musculacion que sean validas

para nuestro objetivo.

El plan de entrenamiento de los deportistas de levantamiento de potencia, “la
especificidad del deporte podria resultar un factor determinante a la hora de generar
adaptaciones positivas en las estrategias de control motor del tronco que pueden
ser transferidas a las demandas de estabilizacion que el deporte genera sobre el
mismo” (Segarra V. H., 2014). Por lo tanto, no se recomienda adaptar ejercicios de
control de tronco sin considerar la especificidad del deporte, de tal manera la
aplicacion de cargas de inestabilidad que actuen sobre el tronco generen
adaptaciones y respuesta de control del mismo, al ejecutar ciertos movimientos

caracteristicos del deporte.

Una vez que el deportista termine el entrenamiento de la sentadilla, se inicia
con los ejercicios del fortalecimiento de core, con la finalidad de complementar la
sesidn de entrenamiento y de esta manera hacer énfasis en los puntos débiles para

corregir los movimientos incorrectos que genera un falta de estabilidad corporal.

Ademads, es indispensable tener en cuenta cuales el tipo de entrenamiento
de fuerza que mayor se adapte a nuestro obijetivo, para lo cual, es necesario tener

presente las diferentes clasificaciones.

Clasificacion de la fuerza muscular

Segun el tipo de contraccion muscular:

Contraccion isométrica

Las fibras de miosina y actina solo se desplazan solo el 5%, por lo tanto, la

longitud de la fibra muscular se mantiene constante.
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Contraccion isoténica

Se produce mayor energia que en la isometria, el desplazamiento del 100%
de las fibras de actina y miosina dan lugar a un movimiento concéntrico y otro

excéntrico.

Contraccion auxoténica

Es la combinacién de los dos tipos de contraccion explicadas anteriormente,
donde realizamos un movimiento concéntrico y a continuacion realizamos una

isometria. Como cuando realizamos un entrenamiento con gomas elasticas.

Contraccion isocinéticas:

Es cuando mantenemos una contracciéon maxima a velocidad constante
durante todo el movimiento, comun en deportes que necesitan tener una velocidad

constante, como el remo, natacion.

Clasificacion de la fuerza en relacion a la actividad muscular que se

desarrolla

Fuerzaresistencia

Cuando realizar un muchas repeticiones con un 40% a 60% de tu 1RM, o en

un periodo de 30 a 60 segundos y una ejecucién moderada y lenta.

Fuerza explosiva

Cuando realizas uno o varios Movimientos Rapidos, con un 65% a 85% de tu

1RM y una ejecucion rapida a muy rapida.

Fuerza maxima
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Cuando realizas una a tres repeticiones con un peso del 90% al 100% de tu

1RM.

Modelo de periodizacion tradicional y su adaptacion a las fases del
entrenamiento del core
Segun (Gonzalez & Lépez, 2014), manifiesta que la periodizacién del core se
acopla al modelo tradicional de periodizacion del entrenamiento, que va comprender

4 fases del entrenamiento:

1. Fase inicial o de adaptacion

2. Fase de acumulacion o de desarrollo

3. Fase avanzada o de especializacion

4. Fase de mantenimiento

Para desarrollar un plan de entrenamiento debemos considerar los aspectos

y necesidades de nuestro estudio, sobre todo que el entrenamiento va dirigido a
deportistas que cumplen una planificacion, que busca un mejor rendimiento de portivo
con el afan de llegar en mejores condiciones a una competencia y de esta manera

no interferir con lo planificado por parte del entrenador.

De todos autores que hacen referencia al estudio y entrenamiento de core, el
mas acorde a la investigacion es basado en el estudio de José Maria Gonzales, en
su liboro CORE TRAINING nos recomienda que en la periodizacion anual establecida

y con una orientacion hacia el alto rendimiento.

Las fases de entrenamiento de core, se caracteriza por tener aspectos

especificos en cada bloque de entrenamiento:

Fase inicial o de adaptacién, tiene una duracion es de 3 meses y con un
volumen aproximado de 36 sesiones (3 sesiones por semana) donde se inicia con

ejercicios isométricos familiarizando los masculos que se va a trabajar. Los ejercicios
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mas Optimos para esta etapa son los que generen una estabilizacion local, para

después lograr una estabilizacion global involucrando més grupos musculares.

Fase de acumulacién o desarrollo, dura 4 meses con un volumen
aproximado de 48 sesiones (3 sesiones por semana), donde se introduce a las
sesiones de entrenamiento ejercicios dinamicos que integran ademas del centro del
cuerpo los miembros superiores e inferiores con ejercicios de diferente indole en los
diferentes planos corporales. Mientras mas peso logra soportar nuestro core menos
impacto tendra nuestra columna vertebral, de tal manera evitara lesiones y mejorara

el rendimiento deportivo en este caso de la sentadilla.

Fase avanzada o de especializacion, tiene una duracién de 2 meses y un
volumen de 24 sesiones, esta fase se asemeja a la anterior con la diferencia que se
aplica fuerzas externas como pesas, mancuernas, bandas elasticas, etc. Ademas se
incorpora superficies inestables para generar mayor complejidad a los ejercicios y
obtener un control total de la zona media que nos permita trasmitir fuerzas desde el
centro del tronco hacia las extremidades en acciones como correr, saltar, lanzar,

levantar pesos, etc.

Fase de mantenimiento con una duracién de 3 meses y un volumen de 24
sesiones (2 veces a la semana), es una etapa de sostén y conservaciéon de las

etapas adquiridas y corresponde a la fase de la temporada competitiva.
Figura 8

Periodo anual siguiendo un modelo tradicional y su correspondencia con las fases de
entrenamiento del core (Gonzalez & Lopez, 2014)
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Caracteristicas de la sesién de entrenamiento del core

El entrenamiento del core esta orientado a las caracteristicas y necesidades
de cada deporte, la preparacion planteado para nuestra investigacion va acoplarse
como un complemento del ejercicio de la sentadilla, es decir, que se lo realiza una
vez terminado la sentadilla con ejercicios que generen estabilizacion y trasmision de

fuerza mucho més que las de generen movimiento.

Las caracteristicas de la sesion de entrenamiento del core va direccionado a
los objetivos del deporte practicado, por lo tanto, el entrenamiento no va ser el
mismo para un jugador de rugby donde necesitamos estabilidad y fuerza explosiva,
por otra parte, para un levantador de potencia se necesita estabilidad, fuerza e
hipertrofia muscular. Para las necesidades de nuestro entrenamiento (Bompa T.
2004) sugiere: La intensidad para lograr Hipertrofia y fuerza maxima debe oscilar
entre 60 a 80%, el nUmero de repeticiones para lograr una resistencia muscular de
corta duracién es de 10 a 30 repeticiones con una velocidad de ejecucion de lenta a
media, el nUmero de series va depender de la cantidad de ejercicios que se emplea y
la combinacion de fuerza, la cantidad de series va disminuir a medida que aumenta
la cantidad de ejercicios. Los intervalos de descanso van de 2 a 5 minutos, donde,
vamos a tener una recuperacion casi completa a completa que va depender del

objetivo del entrenamiento.

Figura 9

Pautas sugeridas para el entrenamiento con distintas cargas y sus circunstancias
aplicables (Bompa T. , 2004)
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Entrenamiento estatico de core

Los ejercicios estaticos también se conocen como ejercicios isométricos, que
se caracteriza por ejercer tensiébn muscular sin movernos, es decir, los masculos no
cambian de longitud pero generan una contraccion muscular sostenida que son
utilizados para personas que desean aumentar fuerza y estabilidad en un area

determinada del cuerpo.

El entrenamiento estético al igual que cualquier plan de fortalecimiento
muscular, debe basarse en las necesidades y objetivos especificos del deportista.
Se puede iniciar con el propio peso de nuestro cuerpo y mientras el deportista
domine los ejercicios vamos aumentando una resistencia con materiales como:

bandas elasticas, pesas, superficie inestable, etc.

Los beneficios del entrenamiento estatico o isométrico son: Muy Utiles para
iniciar una sesién de entrenamiento de fuerza, nos permite entrenar partes
especificas del cuerpo, habitualmente son empleados en programas de
rehabilitacién, ayuda a corregir problemas posturales y lo mas importante para
nuestro plan de estudio es que favorece la estabilidad cumpliendo la funcion de

mantener el equilibro mientras se emplea esfuerzos para desestabilizarlo.

Los ejercicios empleados para un entrenamiento estatico de core son:
plancha estatica en decubito prono, supino y lateral, sentadillas estaticas unipodal,
bipodal, zancadas o estocadas estaticas, entre otras, que a la vez se puede incluir
una resistencia progresiva que influya de forma directa a mantener una postura

correcta durante la ejecucion de la técnica de la sentadilla.

Entrenamiento dinamico del core
El entrenamiento dinAmico también conocido como ejercicios isotonicos, se
refiere cuando en un musculo o grupo muscular hay una contraccién concéntrica y

excéntrica produciendo movimiento en nuestro cuerpo.
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Actividad muscular concéntrica

El movimiento de la articulacién tendra lugar cuando la fuerza expresada por

el atleta no sea igual a la impuesta por la resistencia.

Actividad muscular excéntrica

Hay dos niveles diferentes:

La resistencia puede ser menor que la fuerza maxima que el atleta puede

expresar.

Es cuando la resistencia impuesta es mayor que la fuerza isométrica maxima del

atleta (Campuzano, 2014),

Los ejercicios dinamicos soy mas efectivos cuando se trata de trabajar con
grandes resistencias y el efecto positivo es que nos permite incluir ejercicios que
influye directamente a corregir fallas técnicas en el estilo de la sentadilla por una falta

de control del core.

Los entrenamientos estaticos se convierten en dinamicos cuando se incluye
movimiento en los ejercicios, por ejemplo, una sentadilla estatica mas rotacion
interna y externa de tronco, una plancha estabilizadora en decubito prono mas flexo-
extensioén de rodilla. La combinacion de los dos tipos de entrenamiento de core es
mas efectivo, cuando se trata de lograr una aptitud muscular equilibrada en el centro

del cuerpo.

Ejercicios utilizados para el entrenamiento del core

En los programas de entrenamiento de core existen una gran variedad de
ejercicios, nosotros emplearemos los que mas impacto tengan con nuestro objeto de
estudio y sean ejecutados de acuerdo a la planificacion disefiada para logran los

objetivos planteados.
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Plancha de estabilidad

Segun (American Collegue of Sport Medicine, 2019) La plancha de
estabilidad también conocida en inglés como plank, consiste en mantener brazo y
pierna opuestos paralelos al suelo, o levantar lentamente pierna o brazo y bajarlos
sin mover la parte central de cuerpo, es un ejercicio que se inicia trabajando con el
peso del cuerpo y se van integrando resistencia de forma progresiva, aunque

involucra muchas partes del cuerpo mayor impacto se da en el centro del cuerpo.

La forma correcta es apoyar el peso de cuerpo en nuestros antebrazos q se
en encuentran paralelos en el piso y en las punta de los pies, mantener el cuerpo
recto activando nuestros abdominales gluteos y erectores columna, la cabeza en
ligera inclinacion, a partir de esa posicion se poder realizar variantes de acuerdo a

nuestra planificacion.

Variantes de planchas de estabilizacion:

e Planchas abdominal

¢ Plancha lateral

e Plancha boca arriba

e Plancha con dos puntos de apoyo

e Bird dog

e Vups

¢ Plancha abdominal con elevacion piernas

¢ Plancha abdominal con elevacién de brazos
¢ Plancha abdominal con elevacion de brazos y piernas alterno
¢ Plancha abdominal con saltos

¢ Plancha lateral mas encogimiento lateral

¢ Plancha lateral mas rodilla a mano

e Plancha boca arriba rodilla al pecho
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e Escaladora

Figura 10

Plancha de estabilizacion y variantes

Sentadilla frontal

La sentadilla frontal se realiza igual que la sentadilla posterior con la
deferencia que la barra se coloca en la parte anterior sobre los hombros, es
necesario una buena técnica para lograr una correcta ejecucion que obliga mantener

el troco recto, lo cual, implica mayor trabajo de la parte anterior del core.

Figura 11

Sentadilla frontal

Sentadilla Unipodal

Al disminuir la base de sustentacion de nuestro cuerpo y realizar un ejercicio
en una sola pierna, la estabilidad corporal aumenta debido a que el cuerpo realiza el
doble de esfuerzo para mantenerse en equilibrio, de tal manera, los musculos que

conforman el core se activan ejerciendo mayor tension.
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Figura 12
Sentadilla Unipodal

Sentadilla de arranque

Es un ejercicio variante de la sentadilla convencional donde se sostiene
con los brazos una barra por encima de nuestra cabeza y a partir de esa
posicidn realizamos una sentadilla manteniendo la postura y los codos
extendidos.

Es un ejercicio importante en el levantamiento de pesas, que también es
empleada en otras disciplinas deportivas para mejorar la estabilidad y potencia
muscular. “Estas sentadillas también requieren y desarrollan flexibilidad
funcional, y de igual modo, desarrollan las sentadillas amplificando y cruelmente
corrigiendo los errores en la postura, el movimiento y la estabilidad de las
sentadillas” (Copyright 2018 CrossFit, Inc, 2018)

Figura 13

Sentadilla de arranque
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Arranque de fuerza

Es un ejercicio del levantamiento de pesas, en el cual, se busca el desarrollo
de la fuerza a nivel de cintura escapular y pélvica, con la finalidad de generar una
estabilidad corporal al integrar tanto en el tren superior, centro del cuerpo y tren
inferior. Este ejercicio es ideal cuando se trata de realizar un entrenamiento
dinamico del centro de cuerpo, para lograr movimientos controlados cuando el

objetivo es ejecutar proyecciones de fuerza.

Figura 14

Arranque de fuerza

Zancadas (lunges)

También conocido como zancada tiene un efecto positivo cuando nuestro
objetivo es fortaleces la musculatura postero-inferior de core, conformado por la
musculatura de la cadera, especialmente el gliteo mayor, musculo principal para el
equilibrio y bipedestacioén corporal. "La zancada es un ejercicio en el que avanzamos
0 retrasamos una de nuestras piernas hasta una distancia que nos permita finalizar
el movimiento con ambas rodillas a 90°, donde la pierna de detras tenga rodilla,
cadera y hombro alineados, y la pierna de delante mantenga la cadera también a
90°” (Diez, 2016). El impacto del ejercicio en el gliteo mayo es un 67% del trabajo

realizado en el impulso de extension de cadera hacia arriba y atrds (Mufioz, 2016).
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Una de las variaciones de las zancadas son las tijeras (Split squat). “Este
ejercicio se inicia con las piernas separadas al igual a la posicién de la tijeras del
Jerk, con la diferencia que ambas rodillas estan completamente extendidas” (Remiro,
2013). A partir de esta posicion se desciende el cuerpo tratando de que la rodilla de
atras se aproxime al piso pero sin tocarle y retornar a la posicion inicial.

Figura 15

Zancada hacia adelante

Ejercicios de Flexion de tronco

Las flexiones funcionales de troco en el piso o sobre una banca, “es un
ejercicio donde se alcanza un acortamiento total de los tres primeros
compartimientos del recto del abdomen y considerables amplitudes del movimientos
de los haces fibrosos de los musculos laterales entre la cresta iliaca y los arcos
costales inferiores” (Gottlob, 2008) . Es el ejercicio principal cuando se trata de
fortalecer el grupo anterior de core y se puede realizando combinar diferentes

variantes del ejercicio.

Variantes de ejercicios de flexion de tronco:

- Flexién de tronco lateral
- Flexién de tronco oblicuo

- Flexién de tronco con rotacion de tronco



- Encogimiento de piernas

Figura 16

Sentadilla de arranque

Ejercicios de extensién de tronco

Las extensiones de tronco, son ejercicios utilizados para fortalecer los
musculos erectores de columna, ademas de la musculatura glatea e isquiotibiales.
Es un movimiento que se puede realizar en el piso 0 en un banco inclinado, donde
debemos apoyar la cadera y fijar los tobillos, para iniciar con una extension

controlada del tronco.

Una variante del ejercicio muy utilizado por levantadores de pesas, que
puede realizarse en posicion de pie es la flexién de tronco al frente o buenos dias,

gue tiene gran impacto en los musculos extensores del tronco.

Figura 17

Ejercicios de extension de tronco
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Elevacién de cadera

La elevacion de cadera, es un ejercicio muy utilizado cuando se trata de
fortalecer el complejo lumbo-pélvico, que involucra los musculos flexores de cadera,
gluteo mayor, isquiotibiales, aductor mayor y masculos del suelo pélvico. Se puede
realizar apoyado la espalda en el piso o sobre un banco, ademas podemos
incorporar peso sobre la cadera de forma progresiva. Para ejecutar adecuadamente
este ejercicio, apoyamos la espalda en el piso 0 en un banco, rodillas flexionadas y
los pies apoyados firmemente en la superficie de apoyo, a partir de esta posicion
inspiramos y elevamos la cadera hasta adoptar una posicion neutra, Invertimos el

movimiento para volver a la posicion inicial.

Figura 18

Elevacion de cadera con espalda apoyada en banco

Ejercicios balisticos con sacos bulgaros

Dentro de los ejercicios que podemos encontrar para fortalecer el core
tenemos a los ejercicios balisticos inerciales realizados con un saco bulgaro o pelota
medicinal, que se caracterizan por que aprovechan el impulso inicial y la inercia del
movimiento, entre los ejercicios mas utilizados tenemos los balanceos frontales,

balanceos laterales, movimientos circulares, entre otras variantes.
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Figura 19

Movimientos circulares con saco bulgaro

Entrenamiento en superficies inestables

En todos los ejercicios utilizados para un fortaleciendo del core, la intensidad
se va adaptando e incrementado de forma progresiva de acuerdo a la planificacién
realizada donde se emplea y optimiza instrumentos de gimnasio (pesas,
mancuernas, bandas elasticas, barras, TRX, etc.). Ademas para lograr un mejor
equilibrio corporal se incorporé al entrenamiento superficies inestables (buso, platos
vestibulares), siempre con las debidas indicaciones y con la correcta ejecucién de los

ejercicios.

Si el deportista puede ejecutar el ejercicio perfectamente en el suelo,
manteniendo la alineacion corporal se puede iniciar el entrenamiento en superficies
inestables, con el objetivo de desarrollar la estabilizacién, equilibrio y propiocepcion,
la cual, “Es una sensibilidad profunda del cuerpo humano que indica la posicién de
las estructuras anatomicas en el espacio, es decir la posicién de las articulaciones,

musculos e incluso el sentido del movimiento o cinestesia” (Lamas, 2018).

Los entrenamientos deben estar guiados por un profesional que supervise
gue se ejecute de forma segura el entrenamiento en superficies inestables que
incide en el fortaleciendo de la zona media sobre todo en la musculatura profunda

del abdomen, que tiene una funcién estabilizadora.



Figura 20

Sentadilla estatica en bosu

61



62

Capitulo Il

Implementacién de la propuesta investigativa

Este procedimiento se llevara a cabo en los diferentes gimnasios donde
entrenen los deportista pertenecientes a la Seleccion Provincial de Levantamiento de
Potencias, con el consentimiento previo del atleta y entrenador a cargo, luego se
procedio a aplicar el Test de Evaluacion de la ejecucion técnica de la sentadilla 'y

posterior a la evaluacion inicial se implementa una rutina de entrenamiento de core.

Sujetos sometidos a la investigacion

Tabla 6

Ficha de recoleccion de datos de edad y experiencia deportiva

N° Sexo Edad Experiencia
deportiva

1 femenino 21 5

2 femenino 19 4

3 femenino 22 5

4 femenino 23 4

5 femenino 20 6

6 femenino 19 3

7 femenino 21 4

8 femenino 22 5

9 femenino 20 4

10 masculino 19 6

11 masculino 20 5

12 masculino 20 4

13 masculino 21 6

14 masculino 21 4

15 masculino 22 6

16 masculino 23 5

17 masculino 19 4

18 masculino 18 3
Promedio 20,39 4,72
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Entrevista disefiada para aplicar a los atletas y entrenadores de la
seleccién de levantamiento de potencia de pichicha.
Una vez realizada la seleccion de un grupo de estudio, disefiamos el
protocolo de una entrevista para recolectar los datos personales y la vinculacion con
el deporte que practica, el criterio de las respectivas preguntas estaria establecido

por el grado consenso y fiabilidad en las respuestas.

Entrevista a deportistas de Levantamiento de Potencia de la Seleccion Juvenil

de Pichincha

Estimado deportista la presente entrevista tiene la finalidad de recolectar
informacién que es fundamental para la investigacion del cual es usted
participe, cabe recalcar, que la informaciéon brindada es confidencial y tiene de

uso estrictamente académica.

Tema de investigacion: “El entrenamiento del core para mejorar el rendimiento

técnico de la sentadilla”

1. Nombre y Apellidos del deportista

2. Edad............ Edad deportiva (tiempo de entrenamiento Lev.
Potencia)...............

3. Categoria.......cccocveviiiiiiiiiiiciiininaenens Otra disciplina deportiva que
FEAlICE.....ie i

4. Estado de salud general: Buena............. Regular.............
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5. ¢Con cuanta frecuencia, Usted ha sufrido de algun tipo de lesién a nivel

de columna vertebral?

de entrenamiento al dia...............
7. En el afio 2019 ¢ Cuanto inicidé y termino levantando en sentadilla Raw y

equipado?

EqQUIPado. ... ..o e

8. ¢Cuanto conoce sobre el tema de investigacion?

9. ¢Harealizado usted entrenamiento de la zona media del cuerpo, ala

cual, dominamos CORE en nuestro tema de investigacién?
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Realizado por: Firma de deportista evaluado

Lcdo. Stalin Curipoma

Test de evaluacion de la ejecucion técnica de la sentadilla

La sentadilla es uno de los ejercicios principales del Levantamiento de Pesas
para el fortalecimiento de miembros inferiores, que ha sido utilizado como parte del
entrenamiento de diferentes disciplinas, de tal manera, que lo han acoplado de
acuerdo a las necesidades especificas de cada deporte, como por ejemplo: La
Federacion Internacional de Rugby, en su programa de Fuerza y Acondicionamiento,
incluyo la sentadilla de arranque para evaluar y obtener informacion sobre la
estabilidad de la columna vertebral, la pelvis y la movilidad de los musculos dorsales

y los hombros.

Por lo parte, en nuestra investigacion incluimos un test que evalla la técnica
de la sentadilla, que nos permite obtener informacién basado en el andlisis desde

dos puntos de vista de evaluacion:

e Visdn frontal: Se puede apreciar de forma mas 6ptima pies y cadera.

e Vision lateral: se evallia con mejor exactitud tronco, rodillas,

Ademas, una insuficiente control del core al momento de realizar el ejercicio
de la sentadilla se observo que produce fallos técnicos levantando pesos inferiores
en relacion a su 1RM, es decir, en la mayoria de deportista la mala ejecucién de la
sentadilla se dio al levantar el 70 y 75% de su maximal, cuando se evidencia un
desfase de la técnica al evidenciar que las rodillas se inclinan excesivamente hacia

adelante con una aduccion de cadera, flexiéon no controlada de tronco al llegar a 90°



de flexion de rodillas, entre otras compensaciones que realiza el sujeto para poder

levantar el peso asignado.

Tabla 7

Ficha de evaluacion de técnica de la sentadilla

Fecha evaluacion: Porcentaje
de fallo Respuesta si/no ("si" significa

Evaluador- técnico desempefio satisfactorio; "no"

significa desemperio

insatisfactorio)
Deportista v pies |rodillas |tronco cadera
Deportista 1 75% si no si no
Deportista 2 80% si no no si
Deportista 3 70% no no no no
Deportista 4 60% Si Si no no
Deportista 5 80% Si no no no
Deportista 6 75% Si Si Si no
Deportista 7 85% Si Si no no
Deportista 8 90% Si no no Si
Deportista 9 80% Si no Si no
Deportista 10 85% Si Si no no
Deportista 11 75% Si Si no no
Deportista 12 60% Si Si no no
Deportista 13 50% Si Si no Si
Deportista 14 65% Si no no no
Deportista 15 75% Si no no no
Deportista 16 80% no Si no no
Deportista 17 75% Si Si no no
Deportista 18 85% Si no no no
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Aspectos a tener en cuenta de los errores técnicos en la ejecucion de la
sentadilla

Al iniciar los entrenamiento hay que enfocarnos en la correcta ejecucion de
los ejercicios, manteniendo un control corporal equilibrado, si un deportista no
controla su cuerpo adoptando una aptitud tonica fasica, es decir, con un abdomen
pronunciado, aumento de la lordosis lumbar, dismetria de cadera, entre otras
disfunciones fisicas, no podemos entrenar con cargas externas, lo cual, va generar

futuras lesiones y una técnica de ejecucion errada.

Antes de iniciar con el plan de entrenamiento de core, y con los resultados
gue nos indica los diferentes test de evaluacion de la técnica, debemos realizar un
andalisis de las causas que provoca las fallas técnicas o compensaciones que realiza
el atleta para no perder el equilibrio durante la ejecucién del ejercicio, ademas su
valoracién basica que esta encaminada a descubrir anomalias estructurales o
funcionales que podrian desencadenar una patologia y a detectar lesiones que se

incrementarian con el esfuerzo.

Por lo expuesto, analizaremos segun el test de evaluacién de la técnica de la

sentadilla;

1. Cual es la posicion que de mantener cada estructura del cuerpo segun la
estabilidad del core
2. Cudles son las causas de falta de control de las distintas estructuras del

cuerpo, en relacion a la estabilidad del core.

Tronco

El tronco debe permanecer recto durante todo el movimiento, ademas
mantenerse dentro de la base de sustentacion, que permite que el centro de

gravedad este en la base de apoyo y no perdamos el equilibrio.
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La debilidad de las parte inferior de los flexores de columna, tanto los
musculos erectores de columna, en la region lumbar hacen que tenga una flexion
exagerada del tronco, produciendo mucha tensién en los musculos estabilizadores y

de esta manera perdiendo el equilibrio.

Figura 21

Posicion incorrecta del tronco en la ejecucion de la sentadilla

Cadera

Las caderas deben llagar de forma controlada por debajo de la linea paralela,
es decir, “El punto mas alto de la articulacién de la cadera, debe estar por debajo del
punto mas alto de rotula” (IPF, Regulation). Ademas mantener en todo momento la

proyeccion de los muslos en abduccion.

Las falla técnica mas notable en la cadera, cuando se busca tener una
profundidad en la sentadilla es giro anterior de la pelvis, provocado por debilidad de
abdominales bajos y musculatura glatea, también se puede observar desde la vista
frontal aduccion mas rotacion interna de cadera, que se acentia mas en el ascenso
de la sentadilla, debido a una debilidad de los musculos abductores, en especial el

gluteo mediano.
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Figura 22

Rotacién interna de cadera en la ejecucion de la sentadilla

Rodillas

En el estudio biomecanico de la sentadilla, mencionamos que cuando se trata
de buscar profundidad de la sentadilla, las rodillas tienden a pasar un poco la punta
de pies, pero si tal inclinacion es exagerada se debe a una falla técnica producido
por la falta de contro de tronco y cadera de tal forma impide el rendimiento técnico,
ademas de incrementar tension en las estructuras de la articulacion de las rodilla,

ocasionando futuras lesiones.

Cuando hay una falta de control del cinturén pélvico y tronco, las rodillas
realizan una inclinacion exagerada hacia a delante por un intento de mantener el

equilibrio del cuerpo.

Figura 23

Inclinacién no controlada de la rodilla en la ejecucion de la sentadilla
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Pies

Los pies deben permanecer siempre en contacto con el piso, a pesar que a
nivel de la articulacion del tobillo hay una rotacién externa debido a la proyeccién del
fémur y la tibia en el ejercicio de la sentadilla, por lo tanto, la articulacién subtalar

hace pronacion cuando la tibia rota internamente, permitiendo que el pie se prone.

Cuando hay una exagerada inclinacion de las rodillas hacia adelante
producido por la falta de control del centro del cuerpo, el intento de mantener el

equilibrio hace que el deportista levante los talones del piso.

Figura 24

Despegue de los pies de la superficie de poyo en la sentadilla

Test maximal de sentadilla

Para poder observar el fallo técnico de la ejecucion de la sentadilla, primero el
deportista realiza un calentamiento previo, a continuacion comienza a ejecutar el
ejercicio de la sentadilla hasta que llegue a su 1RM, con la finalidad de obtener

informacién de cuanto es el rendimiento deportivo por la cantidad de peso levantado.

Para la evaluacion inicial se tomara en cuenta la Ultima sentadilla realizada en
competencia en la Ultima competencia oficial de levantamiento de potencia, para
después compararla con la realiza en el campeonato nacional préximo, con la

finalidad de tener un valor mas exacto de su maxima repeticion.
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Tabla 8

Ficha de evaluacion del 1RM levantado en el ejercicio de la sentadilla

1RM
Deportista 1 140kg
Deportista 2 120 kg
Deportista 3 160 kg
Deportista 4 130kg
Deportista 5 150kg
Deportista 6 145kg
Deportista 7 125kg
Deportista 8 142 ,5kg
Deportista 9 155kg
Deportista 10 160kg
Deportista 11 170kg
Deportista 12 190kg
Deportista 13 180kg
Deportista 14 195kg
Deportista 15 180kg
Deportista 16 200kg
Deportista 17 220kg
Deportista 18 212,5kg

Programa de entrenamiento de core

Luego se aplicara el programa de entrenamiento de core, que contengan
ejercicios inductivos, localizados y complejos, con el fin de mejorar la estabilidad del
centro del cuerpo y mejorar la técnica de sentadilla, la cual, nos dard un mejor

resultado deportivo.
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El esquema de entrenamiento de core, se adapta a la planificacion realizado
por el entrenador, respetando todas las etapas con la finalidad de tener un efecto

positivo y no perjudicar el desarrollo deportivo del atleta.

Ademas, se escogio ejercicios que tienen impacto directo sobre el
fortalecimiento de core y cumplen con los objetivos de estabilidad corporal,
transferencias de fuerzas y movilidad. “El esfuerzo de estos musculos al ser
entrenados resultan clave para estabilizar el cuerpo, sostener una buena postura y

realizar movimientos correctos con menor riesgo de lesiones” (Gottau, 2014).

Es programa de entrenamiento de core consta de: dos periodos: uno de
desarrollo y otro de consolidacion; cuatro fases: inicial, acumulacion, avanzada y
mantenimiento; esta disefiado para seis mes, donde consta de 26 semanas, la cual,
tiene 3 sesiones de entrenamiento las tres primeras fases y la Ultima contiene dos

sesiones de entrenamiento en la semana.

Los ejercicios utilizados se dividen en Estaticos que se efectla por tiempo y
los ejercicios dinamicos por repeticiones, la intensidad se aumenta de forma

progresiva segln se avanza en la fase de entrenamiento.

En las sesiones de entrenamiento, los ejercicios pueden ser combinados
entre estaticos y dinamicos segun las necesidades del levantador, cabe recalcar, que
las rutinas de entrenamiento son individuales, por motivo que los deportistas
requieren de entrenamientos especificas, segun las fallas técnicas que posea,
estructura corporal, pedidos especiales por parte del entrenador para entrenar una
cierta parte o movimiento del core, recomendaciones por parte del cuerpo médico
cuando pose o adolece de una lesion, entre otros factores a la cual tiene que ir

ajustado el entrenamiento diario



73

Tabla 9

Programa de entrenamiento de core.

LEVANTAMIENTO DE POTENCIA

PERIODO DESARROLLO CONSOLIDACION

FASES CORE INICIAL | ACUMULACION AVANZADA MANTENIMIENTO

M ENERO FEBRERO MARZO | ABRIL | MAYO JUNIO

EJERCICIOS S 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 | 23 ] 24 ] 25| 26

D | 6] 8]10]13]15)17]20]22]24]27)29)31) 3] 5| 7 J10]12]14]17]19)21)24]26]28] 2] 4] 6] 9 | 11]13]16]18] 20§23 25}27|30f 1| 3] 6] 8 J 10§ 13| 15J17|20§22] 24 |27]29) 1] 4] 6] 8 J11]13]15}18J20)22]25)27]29) 2| 4| 9 | 11] 16]18]23]25]30

PLANCHA ABDOMINAL 1

PLANCHA LATERAL

PLANCHA BOCA ARRIBA

PLANCHA CON 2 APOYOS

BIRD DOG

V UPS

SENTADILLA ESTATICA 2

SENTADILLA ESTATICA UNIPODAL

ZANCA ESTATICA

WO —0—0XTmem
mnOO0O—-4>»—4um

SUPERMANES

PLANCHA AB CON ELEVACION DE PIERNAS

PLANCHA AB CON ELEVACION DE BRAZOS 3

PLANCHA AB CON ELEVACION DE BRAZOS Y

PLANCHA AB CON SALTOS

PLANCHA LATERAL CON ENCOGIMIENTO LATERAL

PLANCHA LATERAL - RODILLA MANO

PLANCHA BOCA ARRIBA RODILLA AL PECHO

ESCALADORA

ARRANQUE DE FUERZA

SENTADILLA DE ARRANQUE

SENTADILLA FRONTAL

SENTADILLA UNIPODAL

ZANCADAS

REVERENCIAS DE PIE

wnO0O0O—-—=>»=2—-0

EXTENCION DE TRONCO

WO —0—0XmMmam

ENCOGIMIENTO ABDOMINAL

ELEVACION DE CADERA

EJERCICIOS BALISTICOS CON SACO BULGARO

EJERCICIOS EN SUPERFICIES INESTABLES

SPRINTS 4

TEST CONTROL 809 90% ii 100% T 75%
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La sesion de entrenamiento se efectla de acuerdo a las necesidades diarias
del levantador. Por ejemplo: si un deportista en su rutina de entrenamiento se
evidencia que hay un déficit de control en tronco y cadera al realizar el ejercicio o al
controlar un determinado peso, por lo tanto, el entrenamiento se enfocara en
corregir, fortalecer y lograr un control corporal para que en futuros entrenamientos no

vuelva a ocurrir tal falta de control.

Tabla 10

Sesién de entrenamiento de core

SESIONDIARIA DEENTRENAMIENTO

DEPORTISTA: FECHA:
N° EJERCICIOS SERIES | REPETIC. | TIEMPO |  PESO DIST
1 [PLANCHA ABDOMINAL 4 A"
2 [SENTADILLA DE ARRANQUE 4 b 50KG
3 |ZANCADA 4 b 0KG
4 |SPRINT 4 M
5
b
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Capitulo IV
Analisis e interpretacion de los resultados de los resultados
Los datos obtenidos de la investigacion realizada a los deportistas de Levantamiento
de Potencia de la Seleccién Juvenil de Pichincha, mediante la hoja de evaluacion

inicial y final, demostraron los siguientes resultados:

Descripcion de la poblaciéon de estudio

Tabla 11

Distribucion de la poblacion de estudio de acuerdo a edad, sexo y experiencia
deportiva.

N° Sexo Edad Experiencia
deportiva

1 femenino 21 5

2 femenino 19 4

3 femenino 22 3

4 femenino 22 6

5 femenino 20 6

6 femenino 21 3

7 femenino 21 4

8 femenino 22 5

9 femenino 20 5
10 masculino 19 6
11 masculino 22 5
12 masculino 20 4
13 masculino 21 7
14 masculino 21 4
15 masculino 21 5
16 masculino 23 5
17 masculino 21 5
18 masculino 18 3
Promedio 20,7 4,7

Andlisis e Interpretacién.- De los 18 deportistas seleccionados para la
investigacion que pertenecen a la Seleccién de Levantamiento de Potencia de

Pichicha, 9 son de sexo femenino y 9 de sexo masculino, con un promedio de edad
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de 20,3 afios, tomando en cuenta que en la disciplina de Levantamiento de Potencia
la categoria juvenil es hasta los 23 afios, ademas el promedio de afios de

experiencia deportiva es de 4,7 afios.

Evaluacion cualitativa de la técnica de la sentadilla

Control del tronco en la ejecucion de la sentadilla

Tabla 12

Distribucion de acuerdo al control del tronco en la ejecucién de la sentadilla

Evaluacion

Sesertie inicial Evaluacion final
Control de Control de tronco
tronco si/no si/no

Deportista 1 no Si

Deportista 2 Si Si

Deportista 3 no Si

Deportista 4 Si Si

Deportista 5 no no

Deportista 6 no Si

Deportista 7 Si Si

Deportista 8 no Si

Deportista 9 Si Si

Deportista 10 no Si

Deportista 11 Si Si

Deportista 12 no no

Deportista 13 Si Si

Deportista 14 no Si

Deportista 15 Si Si

Deportista 16 no Si

Deportista 17 no no

Deportista 18 no Si

Total Si: 7=39% si: 15 =83%
no: 11 =61% no: 3=17%
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Figura 25

Distribucion de acuerdo al control del tronco en la ejecucion de la sentadilla

EVALUACION EVALUACION.
INICIAL FINAL

Andlisis e Interpretacidn.- En la evaluacion inicial a los 18 deportistas
seleccionados para la investigancion se observé que durante la ejecucion de la
sentadilla, 11 deportistas que corresponde al 61% no tienen un control adecuado del
tronco durante el movimiento, mientras que 7 deportistas que corresponde al 39%
mantienen el control. Después de la intervencion se efectua una nueva evaluacién
donde se evidencia que 15 deportistas correspondiente al 83% mantien el control del
tronco durante la ejecucion de la sentadilla, ademas se evidencia que 3 deportistas
qgue representa el 17% sigue sin mantener un control adecuado del tronco, Por los
datos obtenidos se pudo evidenciar mayor inestabilidad del tronco, despues de la
intervencion tubo una efectividad del 83% logrando mantener estable durante la
ejecucion de la sentadilla, en los levantadores que persiste errores técnicos se debe
a la falta de estabilidad de otras estructuras y por consiguiente, trata de compensar

adoptando una poscién no favorable para un mejor rendimiento.

Control de la cadera en la ejecucidn de la sentadilla



Tabla 13

Distribucion de acuerdo al control de la cadera en la ejecucion de la sentadilla

Figura 26

Distribucion de acuerdo al control de la cadera en la ejecucion de la sentadilla

Evaluacion Evaluacion
Deportista inicial final

Control de Control de

cadera si/no cadera si/no
Deportista 1 Si Si
Deportista 2 Si Si
Deportista 3 no Si
Deportista 4 Si Si
Deportista 5 no Si
Deportista 6 Si Si
Deportista 7 Si Si
Deportista 8 no Si
Deportista 9 Si Si
Deportista 10 no Si
Deportista 11 no Si
Deportista 12 Si Si
Deportista 13 Si Si
Deportista 14 no no
Deportista 15 Si Si
Deportista 16 no Si
Deportista 17 no no
Deportista 18 no Si

si: 10 = 56% Si: 16 = 89%
Total

no: 8 = 44% no:2=11%

EVALUACION
INICIAL

EVALUACION.
FINAL
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Anélisis e Interpretacion.- En la evaluacion inicial a los 18 deportistas
seleccionados para la investigancion se observo que durante la ejecucion de la
sentadilla, 8 deportistas que corresponde al 44% no tienen un control adecuado de la
cadera durante el trayecto del movimiento, mientras que 10 deportistas que
corresponde al 56% mantienen el control. Después de la intervencién se efectua una
nueva evaluacion donde se evidencia a 16 deportistas correspondientes al 83%
mantien el control de la cadera durante la ejecucion de la sentadilla, ademas se
evidencia que 2 deportistas que representa el 11% sigue sin mantener un control
adecuado de la caderad. Por lo expuesto, se evidencia una efectividad del 89%
despues la intervencién que significa que los levantadores lograron un control de la
cadera durante el ejercico de la senatdilla. La fata de control en 2 atletas se debe a
gue persiste un mal control del tronco, al ho conseguir un control total de la
musculatura a nivel de gluteos y abdomen, lo cual, genera un giro anterior de la

pelvis que produce una exesivo arqueo de la espalda.

Control de las rodillas en la ejecucion de la sentadilla

Tabla 14

Distribucion de acuerdo al control de las rodillas en la ejecucién de la sentadilla

Evaluacion Evaluacion
Deportista inicial final

Control de Control de

rodillas si/no | pies si/no
Deportista 1 no Si
Deportista 2 Si Si
Deportista 3 no no
Deportista 4 Si Si
Deportista 5 no Si
Deportista 6 Si Si
Deportista 7 Si Si
Deportista 8 no Si
Deportista 9 Si Si
Deportista 10 no no
Deportista 11 Si Si
Deportista 12 no Si
Deportista 13 Si Si




Deportista 14 no Si

Deportista 15 Si Si

Deportista 16 no Si

Deportista 17 Si Si

Deportista 18 no no

Total si: 9 =50% si: 15 =83%
no:9=50% |no:3=17%
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Figura 27

Distribucion de acuerdo al control de las rodillas en la ejecucién de la sentadilla

EVALUACION.

EVALUACION
INICIAL FINAL

Andlisis e Interpretacién.- En la evaluacién inicial a los 18 deportistas
seleccionados para la investigancion se observé que durante la ejecucion de la
sentadilla, 9 deportistas que corresponde al 50% no tienen un control adecuado de
las rodillas durante el movimiento, mientras que 9 deportistas que corresponde al
50% mantienen el control. Después de la intervencién se efectua una nueva
evaluacion en donde se evidencia que 15 deportistas correspondiente al 83%
mantien el control de las rodillas durante la ejecucion de la sentadilla, ademas se
evidencia que 3 deportistas que representa el 17% sigue sin mantener un control
adecuado del tronco. Se evidencia que despues de la intervencion hay un 83% de
efectividad logrando controlar la excesiva inclinacion mas rotacion interna de las
rodillas. Los levantadores que no consiguieron controla el movimiento se debe a una

falta de control de la cadera sobre todo del gluteo mediano.



Control de los pies en la ejecucion de la sentadilla

Tabla 15

Distribucion de acuerdo al control de los pies en la ejecucion de la sentadilla

Figura 28

Evaluacion Evaluacion
Deportista inicial final
Control de Control de
pies si/no pies si/no
Deportista 1 Si Si
Deportista 2 Si Si
Deportista 3 no Si
Deportista 4 Si Si
Deportista 5 Si Si
Deportista 6 Si Si
Deportista 7 Si Si
Deportista 8 no Si
Deportista 9 Si Si
Deportista 10 Si Si
Deportista 11 Si Si
Deportista 12 Si Si
Deportista 13 Si Si
Deportista 14 Si Si
Deportista 15 Si Si
Deportista 16 no no
Deportista 17 Si Si
Deportista 18 Si Si
Total Si: 15=83% |si: 17=94%
no: 3= 17% no: 1= 6%
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Distribucion de acuerdo al control de los pies en la ejecucion de la sentadilla

EVALUACION.
INICIAL FINAL

EVALUACION




Analisis e Interpretacion.- En la evaluacion inicial a los 18 deportistas
seleccionados para la investigancion se observé que durante la ejecucion de la

sentadilla, 3 deportistas que corresponde al 17% no tienen un control adecuado de
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los pies durante el movimiento, mientras que 15 deportistas que corresponde al 83%

mantienen el control. Después de la intervencion se efectua una nueva evaluacion

donde se evidencia que 17 deportistas correspondiente al 94% mantien el control de

los pies durante la ejecucién de la sentadilla, ademas se evidencia que 1 deportistas

gue representa el 06% sigue sin mantener un control adecuado de los pies. Se
puede observar que el entrenamiento ha sido favorable al lograr el 94% de
efectividad, se ha podido observar que un deportista no logro el control total de los

pies debido a la falta de control de las rodillas.

Porcentaje de intensidad donde el deportista presenta fallas técnicas

antes y despues de la intervencién

Tabla 16

Distribucion de acuerdo al porcentaje de intensidad donde el deportista presenta

fallas técnicas antes y despues de la intervencion.

Deportista 1 75% 80%
Deportista 2 80% 80%
Deportista 3 70% 85%
Deportista 4 60% 85%
Deportista 5 80% 95%
Deportista 6 75% 90%
Deportista 7 85% 95%
Deportista 8 80% 90%
Deportista 9 80% 90%
Deportista 10 85% 95%
Deportista 11 75% 85%
Deportista 12 60% 90%
Deportista 13 50% 95%
Deportista 14 65% 95%
Deportista 15 75% 95%
Deportista 16 80% 100%
Deportista 17 75% 95%
Deportista 18 85% 95%
Promedio 74% 91%
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Figura 29

Distribucion de acuerdo al porcentaje de intensidad donde el deportista presenta
fallas técnicas antes y despues de la intervencién

* E. INICIAL

* E. FINAL

Andlisis e Interpretacidn.- En la evaluacién inicial aplicada a los 18
deportistas seleccionados para la investigancion se observo que el porcentaje
promedio donde presentan errores tecnicos en la sentadilla es en 74% en relacion al
1RM. Después de la intervencién se efectua una nueva evaluacion donde se
evidencia que se los levantadores presentan algun error técnico a partir del 91% de
su 1RM, que demuestra que el entrenamiento de core ayuda a tener control del

cuerpo y de tal manera a mejorar la tecnica de ejecucion de la sentadilla.

Mayor peso levantado en sentadilla antes y de despues de la

intervencion
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Tabla 17

Distribucion de acuerdo al mayor peso levantado en sentadilla antes de despues de
la intervencion.

Deportista 1RM 1RM

Antes Después
Deportista 1 105 110
Deportista 2 120 135
Deportista 3 110 125
Deportista 4 130 140
Deportista 5 150 155
Deportista 6 130 150
Deportista 7 125 132,5
Deportista 8 142.5 150
Deportista 9 115 127.,5
Deportista 10 160 180
Deportista 11 115 150
Deportista 12 190 210
Deportista 13 197,5 215
Deportista 14 195 200
Deportista 15 170 190
Deportista 16 200 220
Deportista 17 215 225
Deportista 18 212,5 220
Promedio 154,6 168,6
Figura 30

Distribucion de acuerdo al mayor peso levantado en sentadilla antes de despues de
la intervencion

® 1RM ANTES

DESPUES
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Analisis e Interpretacion.- Para evaluar el rendimeinto deportivo de los 18
deportistas seleccionados para la investigancion, se aplico el test de 1RM antes y
despues de la intervencion para deternimar el peso levantado en el ejercico de la
sentadilla. Después de las respectivas evaluaciones se observé que tunviero un
imcremento promedio de peso de 14kg, que nos da a conocer que el entrenamiento
de core contribuye a que el deportista logre mejorar sus marca en un tiempo de 6

meses, que fue lo que duro la aplicacion del entrenamiento de core.

indice de correlacién entre el porcentaje donde se evidencia la la

primera falla técnica y el 1rm de la sentadilla

Tabla 18

indice de correlacion entre el porcentaje donde se evidencia la primera falla técnica
y el 1rm de la sentadilla

'Deportista | 1RM Falla técnica
Deportistal 110|  80%
Deportista2 135|  80%
Deportista3 125 85%
Deportista4 140|  85%
Deportista5 155  95%
Deportista6 150|  90%
Deportista7 132,5 95%
Deportistag 150|  90%
Deportista9 127,5 90%
Deportista10 180|  95%
Deportista1l 150|  85%
Deportista12 210|  90%
Deportista13 215  95%
Deportista 14 200|  95%
Deportista15 190|  95%
Deportista 16 220 100%
Deportista 17 225 95%
Deportista 18 220 95%
indice de

correlacion 0,72
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Figura 31

Distribucion de acuerdo al indice de correlacién entre el porcentaje donde se
evidencia la primera falla técnica y el 1rm de la sentadilla

RELACION ENTRE EL % DE FALLA
TECNICAY 1RM

y =0,0011x + 0,7269 ¢ falla técnica

<
e
2
O
[TT]
-
<
-
-
<
w

Andlisis e Interpretacidon.- Para evaluar la efectividad del entrenamiento del
core en el mejoramiento de la técnica de la sentadilla, se realizdé el indice de
correlacion en cuanto al porcentaje donde se evidencia el primer error técnico y el 1
RM de la sentadilla tomados después de la intervencién, en donde tiene un
coeficiente de 0,72 lo que indica que tiene una correlacién positiva ya que el

aumento en una variable conduce a un aumento en la otra.

Conclusiones

e Al inicio se pudo observar que la mayoria de deportistas que asisten al
gimnasio a practicar la disciplina de Levantamiento de Potencia, no tienen
una idea clara del entrenamiento de core y cudl es la forma mas adecuada de
realizar una estabilizacion y asi lograr mejorar la ejecucion técnica de la

sentadilla.

e Se realizé una evolucion cualitativa de la técnica de ejecucion de la

sentadilla, para determinar los errores mas prevalentes en el deportista y de
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esta manera introducir un entrenamiento que vaya a fortalecer y corregir los
desfases técnicos.

e Después de la intervencion el nivel técnico de los deportistas, tuvo un
aumento 44% en control del tronco, un 33% en control de cadera, un 33%
en control de rodillas, un 11% en el control de pies durante la ejecucién de la
sentadilla y por lo tanto, un incremente promedio de 12,6 kg en su 1RM.

e Alfinalizar los estudios se pudo apreciar que el plan de entrenamiento de
core bien disefiado no caus6 dafios en los deportistas, lo cual, permitié
corregir la aptitud postural mejorando el desempefio deportivo tanto para
hombres como mujeres.

e Durante los ejercicios de estabilizacion los coeficientes de intensidad,
volumen, densidad y frecuencia, fueron modificados segun el desempefio del
deportista para lograr el objetivo estimado.

¢ Finalmente concluyo que, el plan de entrenamiento del core debe ser
disefiado y ejecutado de acuerdo a la fisionomia y capacidad de adaptacién
al deporte, para obtener una adecuada Activacion Ténica Postural
Equilibrada de la zona central del cuerpo y de tal manera, mejorando el

desarrollo deportivo del levantador.

Recomendaciones

e Antes de ejecutar los ejercicios de estabilizacion, realizar un calentamiento
global y especifico de todos los segmentos corporales para mejorar el

rendimiento y disminuir el riesgo de lesiones.

e El entrenamiento del core a pesar que se puede realizar a cualquier momento
del dia, pero es recomendable realizar apenas termine el entrenamiento de la
sentadilla para de esta manera poder enfatizar en los movimientos o posturas

especificas que deseamos fortalecer.
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Es necesario dar importancia al dolor y al cansancio exagerado, lo cual, nos
indica que la intensidad, frecuencia y duracion del programa de
entrenamiento estan exagerados y hay que corregir.

Al finalizar cada sesion de ejercicios, realizar estiramientos de los musculos
trabajados y contar con una alimentacion e hidratacion equilibrada que supla
las necesidades del deportista.

Respetar el ciclo menstrual de las mujeres, ya que no todas pueden realizar
ejercicios cuando se encuentran en esta etapa.

Invito a todos los entrenadores de levantamiento de pesas a investigar y
ampliar sus conocimientos, para lograr una Activacion Ténica Postural
Equilibrada mediante un plan de entrenamiento del core, aspecto esencial

para el desempefio de los deportistas y prevencion de lesiones.



89

Bibliografia
American Collegue of Sport Medicine. (2019). Manual ACSM para el entrenador peronal . San

Francisco: Paidotribo.

Arenillas, J. (13 de Febrero de 2017). Forma en el Peso Muerto: Sumo vs Convencional,
Espalda Redondeada Vs Plana. Obtenido de Entrenamiento Total :
https://entrenamiento-total.com/forma-en-el-peso-muerto-sumo-vs-convencional-
espalda-redondeada-vs-plana/

Biel, A. (2012). Guia Topogrdfica del Cuerpo Humano. Badalona: Paidotribo.
Bompa, T. (2004). Periodizacion del entrenamiento deportivo. Barcelona: Paidotribo.
Bompa, T. C. (2016). Musculacién Entrenamiento Avanzado. Barcelona: Hispano Europea.

Bravo, J. (1965). Esquemas del entrenamiento por contracciones isometricas. Obtenido de
Dialnet: https://www.apunts.org

BROWN, L. E. (2007). ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA. BUENOS AIRES: MEDICA
PANAMERICANA.

Cabero, L. S. (2009). Operatoria Obstétrica Una vision actual. Mexico: Médico Panamericna.

Campuzano, S. (Abril de 2014). Métodos para el entrenamiento de la fuerza y la resistencia
en el dmbito deportivo. Recuperado el 19 de Septiembre de 2019, de Efdeportes:
https://www.efdeportes.com/efd191/entrenamiento-en-el-ambito-deportivo.htm

Chaitow, J. W. (2006). Aplicacion Clinica de las Técnicas Nueromusculares Il. Badalona:
Paidotribo.

Chijani, N. (2010). G-Se. Recuperado el 07 de 07 de 2016, de Analisis Biomecanico de la
Sentadilla: http://g-
se.com/uploads/biblioteca/an_lisis_biomec_nico_de_las_sentadillas.pdf

Copyright 2018 CrossFit, Inc. (12 de 06 de 2018). Guia de entrenamiento del Nivel 1 CrossFit.
Recuperado el 16 de 12 de 2018, de
http://library.crossfit.com/free/pdf/CF)_Levell_Spanish_Latin_American.pdf

Cragnulini, F. (12 de 07 de 2015). G-SE. Obtenido de https://g-se.com/lineamientos-
generales-para-una-correcta-ejecucion-de-la-sentadilla-bp-d57cfb26dbcae0

Diéguez, J. (2007). Entrenamiento Funcional en Programa de Fitness. Barcelona: INDE.

Diez, C. (02 de 02 de 2016). Fast Fitness. Recuperado el 05 de 10 de 2018, de
http://www.fastfitness.es/zancadas-el-basico-que-debes-conocer/

Doncel, L. (2010). Manual de Powerlifting y otras Modalidades de Levantamiento de Peso.
Madrid: Visionlibros.



90

Escamilla, R. (11 de 06 de 2017). PubliCE. Obtenido de https://g-se.com/biomecanica-de-la-
rodilla-en-el-ejercicio-de-sentadilla-dinamica-1719-sa-t57cfb27243bc3

Escamilla, R., Francisco, A., Kayes, A., Speer, K., & Moorman, C. (2002). An electromyographic
analysis of sumo and conventional style deadlifts. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 682-688.

Escamilla, R., Lowry, T., Osbahr, D., & Speer, K. (Agosto de 2001). Andlisis biomecdnico del
peso muerto durante los Juegos Mundiales de Olimpiadas Especiales de 1999.
Obtenido de https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/11474337/

F.J. Vera-Garcia, ,. D.-P.-S.-R. (20 de febrero de 2014). ELSEVIER. Obtenido de Revista
Andaluza de Medicina del Deporte: http://www.elsevier.es/es-revista-revista-
andaluza-medicina-del-deporte-284-articulo-core-stability-evaluacion-criterios-su-
S$1888754615000258

F.J. Vera-Garcia, D. B.-P.-S.-R. (2015). Core stability: evaluacion y criterios para su
entrenamiento. Revista Andaluza de Medicina del Deporte, 5.

Galicia, A. (16 de Marzo de 2014). Conceptos bdsicos sobre la fuerza muscular. Recuperado el
23 de Octubre de 2019, de Efdeportes:
https://www.efdeportes.com/efd190/conceptos-basicos-sobre-la-fuerza-
muscular.htm

Garcia, O., Serrano, V., Martinez, |., & Cancela, J. (2010). La fuerza: éuna capacidad al servicio
del proceso de ensefianza-aprendizaje de las habilidades motoras basicas y las
habilidades deportivas especificas. Revista de Investigacion en Educacion, 108 - 116.

Gonzalez, J. M., & Lépez, C. (2014). CORE TRAINING, De la salud al alto rendimiento.
Baladona: Paidotribo.

Gottau, G. (27 de 11 de 2014). Core Training: fortalece tu zona media. Recuperado el 04 de
07 de 2016, de En Trendencias Hombre:
http://www.trendenciashombre.com/fitness/core-training-fortalece-tu-zona-media

Gottlob, A. (2008). Entrenamiento Muscular Diferenciado, Tronco y Columna vertebral.
Baladona: Paidotribo.

Hernandez, R., Fernandez, C., & Baptista, M. d. (2010). METODOLOGIA DE LA
INVESTIGACION. MEXICO: ISBN: 978-607-15-0291-9.

IPF - International Powerlifting Federation . (05 de Noviembre de 2019). International
Powerlifting Federation. Obtenido de International Powerlifting Federation:
https://www.powerlifting.sport

Juan Jose, G. B., & Esteban, G. A. (2002). Fundamentos del entrenamiento de la fuerza.
Espafa: INDE.

Kisner, C. A. (2005). Ejercico Terapeutico Metodos y Técnicas. Barcelona: Paidotribo.



91

Lamas, J. (7 de Julio de 2018). limportancia del ejercicio inestable. Recuperado el 16 de
Diciembre de 2019, de Fisioonline: https://www.fisioterapia-online.com/articulos/la-
importancia-del-ejercicio-inestable

Lisén, J., Monfort, M., & Sarti, M. (1998). Entrenamiento isométrico de la musculatura
lumbar. Valencia, Espaia.

Lloret, M. (2008). Anatomia Aplicada a la Actividad Fisica y Deportiva. Barcelona: Paidotribo.

Lépez Mifarro, P. A. (2009). EJERCICIOS PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA MUSCULATURA
LUMBAR. Obtenido de Facultad de Educacidn. Universidad de Murcia:
https://digitum.um.es/digitum/bitstream/10201/5250/1/acondicionamiento%20mu
scular%20lumbar.pdf

Lépez, J. (29 de Junio de 2017). Mundo Entrenamiento El Deporte Bajo Evidencia Cientifica.
Obtenido de Mundo Entrenamiento: https://mundoentrenamiento.com/peso-
muerto-tecnica-y-beneficios/

Lopez, S. (17 de septiembre de 2017). Fisioterapia online. Obtenido de
https://www.fisioterapia-online.com/articulos/concepto-core-estabilizacion-
lumbopelvica

Marcher, L. (2012). ENCICLOPEDIA DEL CUERPO. Guia de las funciones psicomotrices del
sistema muscular. Baladona: Paidotribo.

Mundo Entrenamiento. (29 de Junio de 2017). Técnica de ejecucion del peso muerto.
Obtenido de https://mundoentrenamiento.com/peso-muerto-tecnica-y-beneficios/

Mufioz, M. (25 de 05 de 2016). Powerexplosive. Recuperado el 16 de 04 de 2019, de
https://powerexplosive.com/dolor-de-rodilla-en-zancadas-hacia-delante/

Musculacién.net . (Noviembre de 2019). Ejercicios de musculacion. Obtenido de
Musculacidn.net: http://www.musculacion.net/ejercicios/ejercicios-espalda-fotos

Naclerio, F., & Pantoja, D. (23 de Agosto de 2015). Utilizacion de las escalas de percepcion
para controlar los entrenamientos de fuerza. Obtenido de Grupo sobre
entrenamiento G-SE: https://g-se.com/utilizacion-de-las-escalas-de-percepcion-para-
controlar-los-entrenamientos-de-fuerza-bp-557cfb26dc2c7c

Norris, C. (2007). La Estabilidad de la Espalda. Barcelona: Hispano Europea.
Ortiz, R. (2004). Tenis, Potencia, Velocidad y Movilidad. Barcelona: INDE.

Pedraja, D. (2017). Efectos del entrenamiento con movimientos olimpicos en el rendimiento
deportivo: Una revisién sistemdtica. Obtenido de UNIVERSIDAD MIGUEL HERNANDEZ
DE ELCHE:
http://193.147.134.18/bitstream/11000/3802/1/TFG%20Micol%20Pedraja%2C%20D
avid%20.pdf



92

Pefia, G. H. (17 de 01 de 2012). Articulos Evaluacion Deportiva. Recuperado el 04 de 07 de
2016, de Revisién de los Métodos de Valoracidn de la Estabilidad Central (Core):
http://g-se.com/es/evaluacion-deportiva/articulos/revision-de-los-metodos-de-
valoracion-de-la-estabilidad-central-core-1426

Pinzén, I. (24 de junio de 2016). Entrenamiento funcional del core: eje del entrenamiento
inteligente. Recuperado el 16 de septiembre de 2017, de Entrenamiento funcional
del core: eje del entrenamiento inteligente

Pleguezuelos, E. M. (2008). Rehabilitacion integral en el paciente con enfermedad pulmonar
obstructiva créonica. Madrid: Medica Panamericana.

POLLOCK, M., & ET, A. (1989). Effect ofresistance training onlumbar extension. The American
Journal of Sports Medicine, Vol 17. N° 5.

Pomin, F. (2014). Ejercicios Indicados en caso de Patologia en la Columna Lumbar. United
Kingdom: Lulo Press Inc.

Pro, E. (2012). Anatomia Clinica. Buenos Aires: Médical Panamericana.

Quintana, R. (28 de Agosto de 2013). Test 1rm. Obtenido de Entrenamiento.com:
https://www.entrenamiento.com/musculacion/listo-para-el-1rm/

QUINTASI, R. (2005). EDUCACION FISICA APLICACION DE TEST FISICOS. Lima: Tarea.

Quiroga Diaz, J. E. (20 de Octubre de 2008). LA TECNICA DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA.
Obtenido de Sportraining.es: http://www.sportraining.es/wp-
content/uploads/2012/03/La-tecnica-de-los-ejercicios-de-fuerza-STM-20.-
Septiembre-octubre-2008.pdf

Remiro, E. D. (2013). La Halterofilia aplicada al deporte: Su ensefiaza,uso y plicacion. Sevilla:
Wanceulen Editorial Deportiva.

Rey, A. B. (2012). El Entrenamiento Idela. Madrid: La esfera de los libros.

Rey, A., & Bose, M. (2012). Entrenamiento Ideal, Todos los consejos para conseguir un cuerpo
de celebrity, descubre como se preparan los famosos. Madrid: La esfera de los libros.

Robert, R., Fredric, G., Jason, R., Brooke, L., Curt, D., Jeffrey, T., y otros. (febrero de 2003).
Escala OMNI-RES para fuerza. Obtenido de Medicine and science in sports and
exersice: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12569225/

Rojas Padilla, I. C., & Zambrano Rios, D. C. (Marzo de 2018). Actualizacion en halterofilia.
Obtenido de Institucion Universtaria Escuela Nacional del Deporte:
http://investigacion.endeporte.edu.co/images/libros/Actualizaciones-
halterofilia.pdf#page=8

Santa, P., & Martins, F. (2012). Metodologia de la investigacion cuantitativa. Caracas:
Fedupel.



93

Segarra, V. H. (16 de Diciembre de 2014). Core y sistema de control neuro-motor.
Recuperado el 21 de marzo de 2018, de
http://www.scielo.br/pdf/rbefe/2014nahead/1807-5509-rbefe-1807-
55092014005000005.pdf

Segarra, V., Heredia, J., Pefia, G., Sampietro M, M. M., Mata, F., Isidro, F., y otros. (16 de
Diciembre de 2013). Core y sistema de control neuro-motor:mecanismos bdsicos
para la estabilidad del raquis lumbar. Recuperado el 20 de Enero de 2020, de sCielo:
https://www.scielo.br/pdf/rbefe/v28n3/1807-5509-rbefe-1807-
55092014005000005.pdf

Siddharth, K. (16 de Junio de 2011). Estudio Correlacional. Obtenido de EXPLORABLE:
https://explorable.com/es/estudio-
correlacional#:~:text=Un%20estudio%20correlacional%20determina%20si,disminuci
%C3%B3n%20en%201a%200tra%20variable.&text=N0%20te%20pierdas%20estos%?2
0art%C3%ADculos,Investigaci%C3%B3n%20cuantitativa%20y%20cualitativa

Thomas R, B., & Roger W, E. (2007). Principios del Entrenamiento de la Fuerza y del
Acondicionamiento Fisico. Madrid, Espaiia: Medica Panamericana S.A.

Toledo, D. (10 de 03 de 2016). EFDeporte.com. Recuperado el 20 de 12 de 2019, de
https://www.efdeportes.com/efd214/la-sentadilla-biomecanica-de-la-rodilla.htm

Weineck, J. (2007). La Anatomia Deportiva. Baladona: Paidotribo.



