Este articulo es la tercera entrega de una serie de cuatro partes
sobre estabilizacion en el entrenamiento con pesas. El primer
articulo cubrio la estrategia adecuada de estabilizacion de la
columna (o tronco) y el sequndo discutio una estrategia comin
de estabilizacion compensatoria del tronco llamada “estrategia
de estabilizacion de la extension [ compresion” (ECSS) e introdujo
el concepto de "capacidad funcional”. EI ECSS es una estrategia
estabilizadora  generalizada en la poblacion atlética,
particularmente en los deportes de entrenamiento, como el
levantamiento de pesas y el levantamiento de pesas olimpico.
Ambos deportes utilizan una gran cantidad de ejercicios
bilaterales de articulacion de la cadera que hiper-activan la
cadena posterior (p. Ej., Sentadillas, peso muerto, cargada,
buenos dias y peso muerto romano [RDL]). Este articulo cubrird
como entrenar la estabilidad del tronco y como disminuir el
dominio del ECSS a menudo perpetuado durante el
entrenamiento.

Para entrenar eficazmente la estabilidad del tronco, uno debe
tener una buena comprension de como ocurre realmente la
estabilizacion del tronco y la columna vertebral. Anteriormente,
se proporciond una explicacion detallada del proceso de
estabilizacion del tronco (Estabilidad y levantamiento de pesas:
Mecanismos de estabilizacion - Parte 1, en NSCA Coach 4.1), pero
para resumir brevemente, se genera a través de dos mecanismos
principales:

1. Co-contraccion de la musculatura del tronco (Pared
abdominal, piso pélvico, diafragma y extensores espinales).

2. Presion intraabdominal (PIA).
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FIGURE 1. PRESSURE IN THE ABDOMEN (PROPER)

La co-contraccion de la musculatura abdominal invelucra no
solo el abdomen, sino también el piso pélvico, los extensores
espinales y el diafragma tordcico. Todos estos misculos trabajan
juntos para controlar la fuerza de la co-contraccion y la
magnitud de la PIA, cuya suma resulta en una mayor
estabilizacion del tronco y la columna vertebral
(2,5,7,12,13,14,16,19).
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Cuando el diafragma se contrae concéntricamente, su tendon EXtEI'ISiI]I'IICIJI'I'IPI'ESSiOI'I St&hllllll'lg Strategy
central desciende hacia la pelvis (10,19). Este movimiento

comprime los contenidos abhdominales, empujdndolos hacia
abajo y hacia afuera dentro de la musculatura abdominal. Al
reaccionar a esta fuerza de empuje hacia afuera, la pared
abdominal y el piso pélvico se activan excéntricamente dando
como resultado la cocontraccion mencionada anteriormente, lo
que aumenta la estabilidad del tronco (2,5,7,12,13,14,16,19). Si
los requisitos de estabilidad del tronco son pequeios, por
ejemplo, al subir las escaleras o alcanzar una taza de café, la
mayor parte de la estabilidad se crea por esta cocontraccion
(7,18). sin embargo, si el movimiento requiere mayores
magnitudes de estabilizacion (por ejemplo, durante un intento
de una repeticion maxima [IRM] en el peso muerto), entonces el
diafragma continuard contrayéndose, su tendon central se
aproximard aun mds con la pelvis, y la pared abdominal y el
suelo pélvico se volverd mds activo para resistir la fuerza de
empuje hacia afuera creada por el diafragma descendente (12).
Esta accion no solo aumenta la fuerza de la co-contraccion de la
musculatura del torso, sino que también reduce el volumen
intraabdominal (VIA), lo que resulta en un aumento de la PIA a
través de la Ley de Gas Ideal, que establece que la presion y el
volumen son inversamente relacionado (3,5,7,12,18). A umbrales
mds altos de estabilizacion (por ejemplo, prepardndose para un
intento de cargada mdximay), la estabilidad del tronco se genera
mediante una combinacion de la fuerza de empuje hacia afuera
de la PIA y una fuerte contraccion de la musculatura abdominal
(12,16).

Los atletas a menudo entrenan a intensidades y duraciones que
impiden su capacidad de mantener la estrategia estabilizadora
anterior y se ven obligados a compensar. Una estrategia de
estabilizacion compensatoria comin en la poblacion atlética es

The spinal erectors and hip flexors extend and

el ECSS. Como su nombre indica, en lugar de utilizar la co- compress the spine to establish stability.
contraccion equilibrada de la musculatura abdominal

combinada con PIA para estabilizar el tronco y la columna FIGURE 1. ECSS DIAGRAM

vertebral, el atleta utilizard el reclutamiento hiperactivo de los

erectores espinales y los flexores de la cadera para generar la 2. La hipercompresion de la columna aumenta la presion
estabilidad necesaria  del tronco. Esta hiperactividad dentro del disco, lo que aumenta el riesgo del atleta de sufrir
desequilibrada extiende y comprime la columna en un intento de una patologia discal (18).

estabilizarla. Para obtener una explicacion mds detallada del

ECSS, consulte el articulo anterior de esta serie (Estabilizacion 3. La pronunciada inclinacion pélvica anterior altera la
compensatoria: la estrategia de estabilizacion en extension | orientacion del acetdbulo (articulacion de la cadera) que
compresion en NSCA Coach 4.2). afecta el rango de movimiento de la cadera.

Si bien el ECSS proporciona cierta estabilidad del tronco, es una 4. La hiperactividad de los erectores espinales evita que el
estrategia de estabilizacion compensatoria y, por lo tanto, tiene atleta logre una columna neutral, que es necesaria para
un costo que puede aumentar el riesgo de lesién de un atleta y ejecutar una sentadilla completa, entre otros movimientos.

limitar el rendimiento. La siguiente es una lista de los riesgos
potenciales asociados con la utilizacion del ECSS:

1. La hiperlordosis de la columna lumbar ejerce una fuerza
innecesaria en las articulaciones facetarias, implicada en
fracturas y espondilolistesis. (4)
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ENTRENAMIENTO LA ESTABILIDAD DEL TRONCO:

Hay muchos conceptos errdneos sobre el entrenamiento de
estabilidad del tronco (TST) con el entrenamiento con pesas. Por
ejemplo, un enfoque de ejercicio popular ensefia que la
estabilidad del tronco solo implica mejorar la fuerza de los
abdominales, la espalda y los flexores de la cadera. Otro
concepto erroneo comin sobre TST es la nocion de que "todo lo
que tiene que hacer para mejorar la estabilidad del tronco es
hacer mads sentadillas". Si bien ambas afirmaciones son
parcialmente correctas, la T5T implica mds que solo fortalecer la
espalda y los abdominales o simplemente hacer mds ejercicios
como la sentadilla o el peso muerto.

Gran parte del entrenamiento del "CORE" tradicional se enfoca
en fortalecer los misculos de la espalda o abdominales, los
componentes individuales involucrados en la estabilidad del
tronco. Tal entrenamiento es definitivamente una parte
importante para mejorar la estabilidad del tronco, pero no es el
tinico componente. Se debe hacer hincapié en la calidad de la
estrategia estabilizadora del atleta. Este aspecto bastante
importante de TST a menudo se pasa por alto en el entrenamiento
de resistencia. Como se menciono en los dos articulos anteriores,
la calidad de la estrategia estabilizadora de uno afecta
directamente el movimiento, la funcion, la técnica y el
rendimiento. Es importante recordar que la estabilizacion
precede al movimiento (6,12,16,18). Por lo tanto, la calidad de la
estabilidad de un atleta afecta la calidad de su movimiento. Por
esta razon, el objetivo principal de TST deberia ser mejorar la
calidad de la estrategia estabilizadora del atleta. No es tan fdcil
como aumentar la fuerza abdominal o mejorar la fuerza de la
cadena posterior. Mejorar la calidad de la estrategia de
estabilizacion del atleta (la técnica muscular con la que se
estabilizan) mejorara la calidad de los movimientos del atleta.
Preservard la alineacion adecuada de las articulaciones, la
eficiencia del movimiento, reduciendo potencialmente el riesgo
de lesiones e incluso mejorando el rendimiento (12). Centrarse en
mejorar la fuerza de la cadena posterior de un atleta, por
ejemplo con Supermans o hiperextensiones para desarrollar
gluteos, puede conducir a un aumento en el rendimiento porque
la espalda es mds fuerte; sin embargo, esto entrena el ECSS
patologico en el atleta que viene con las consecuencias
mencionadas anteriormente y en el articulo anterior.

FIGURE 3. HYPEREXTENSIONS ON THE GLUTE-HAM DEVELOPER
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El primer objetivo en TST es mejorar la calidad de la estrategia
estabilizadora del atleta. El sequndo objetivo es aumentar la
capacidad funcional (FC) del atleta para la estabilidad adecuada
del tronco en su deporte respectivo. En el articulo anterior, el FC
fue discutido en detalle. FC es el rango dentro del cual un atleta
es capaz de mantener estrategias adecuadas de movimiento (en
este caso, estabilizacion). Hay tres umbrales principales o tres
formas diferentes en las que el sistema nervioso puede ser
desafiado, lo que podria empujar al atleta fuera de su FC:

1. Se requiere que el cuerpo genere mucha fuerza (umbral de
fuerza), como un intento mdximo de press de banca.

2. Se requiere que el cuerpo se mueva muy rdpido (umbral de
velocidad), como la pliometria.

3. Se requiere que el cuerpo genere fuerza durante un largo
periodo de tiempo (umbral de duracion), como correr un
maraton o hacer una serie de alta repeticion como el 20RM en
la sentadilla de posterior.

Con cada uno de estos factores estresantes del sistema nervioso,
cuando se supera el umbral, el atleta ya no es capaz de moverse
correctamente y, por lo tanto, debe producirse una
compensacion. Para obtener una explicacion mds detallada de la
FC, consulte el articulo anterior de esta serie: Estabilizacion
compensatoria: la estrategia de estabilizacion de la extension /
compresion en NSCA Coach 4.2.

El punto en el que un atleta ya no puede mantener estrategias de
movimiento adecuadas y, por lo tanto, debe compensar, se llama
umbral funcional (FT). El entrenamiento por encima del FT es
normal e incluso necesario en los deportes, pero el
entrenamiento por encima del FT sin ningun esfuerzo por
mejorar el FC del atleta para una estabilizacion adecuada puede
producir una cadena posterior tensa patoldgica (es decir, ECSS).
La cadena posterior se entrena cominmente en prdcticamente
todos los deportes, incluso se enfatiza intencionalmente en
muchos programas. Debido a que el entrenamiento por encima
del FT es comun en los deportes, el ECSS a menudo se activa en
diferentes grados por el entrenamiento mismo. Esta es una
consecuencia normal y comun de los atletas que se esfuerzan.
Por lo tanto, es importante que los atletas realicen ejercicios
especificos para disminuir la hiperactividad de la cadena
posterior. Esto asegurard que el ECSS no se vuelva patoldgico y
ayudard a minimizar los efectos que el ECSS podria tener en el
atleta fuera del entrenamiento y la competencia. Controlar o
contener el ECSS por debajo de los niveles patoldgicos preservard
el equilibrio muscular dentro del atleta, preservando mejores
estrategias de movimiento.
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OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA ESTABILIDAD DEL TRONCO
1. Mejorar, reforzar y entrenar la técnica adecuada de la
estrategia estabilizadora del atleta.

2. Eleve el FC del atleta para su deporte (p. Ej., Carga,
velocidad y duracidn).

3. Corrija o restablezca la estrategia de estabilizacion que
puede haber sido alterada por el entrenamiento del dia.

A menos que los atletas hayan sufrido una lesion que haya
expuesto su estabilidad inadecuada del tronco, produciendo una
lesion como una hernia discal o un pinchazo en la cadera, tal vez
incluso dejdndolos fuera del "entrenamiento real", entonces
hacer TST probablemente no sea tan interesante; Sin embargo,
deberia ser. Como se menciono anteriormente, la estabilizacion
precede al movimiento, lo que significa que cualquier deficiencia
en la estabilidad de un atleta puede no solo afectar su
entrenamiento, sino también su desempeiio. El TST puede no ser
siempre tan divertido como hacer sentadillas, pero a menudo es
igual de importante.

Una pregunta Idgica ahora es: ;cudl es el volumen de
entrenamiento, la frecuencia y el tiempo apropiados para la
estabilidad del tronco? Depende de la estabilidad del tronco del
atleta, el FC del atleta, el deporte para el que el atleta estd
entrenando y el nivel dentro del deporte que esperan lograr.

FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO DE LA ESTABILIDAD

Segtn la experiencia clinica del autor, la TST debe realizarse
varias veces por semana. Debido al hecho de que la
estabilizacion precede al movimiento, la calidad de la
estabilidad de un atleta es profundamente importante, ya que
afecta la competencia funcional, la técnica, la capacidad de
manejar las cargas de entrenamiento, la resistencia y, en tltima
instancia, el rendimiento (6,7,18). No se puede sobreestimar la
importancia de tener altos niveles de estabilidad del tronco, por
lo que el autor sugiere realizar T5T con frecuencia.

Ademds, la TST a menudo es necesaria para restaurar las
estrategias adecuadas de estabilizacion del tronco después del
entrenamiento. La mayoria de las formas de fuerza y
acondicionamiento, particularmente en los deportes de
entrenamiento, como el levantamiento de pesas y el
levantamiento de pesas olimpico y otros programas de
entrenamiento de intervalos de alta intensidad, inevitahlemente
activan o intensifican el ECSS. Debido a que el ECSS es tan
frecuente en las poblaciones de entrenamiento con pesas, es
importante que se realicen estimulos diariamente después del
entrenamiento para restablecer la estrategia de estabilizacion
del atleta y restablecer el equilibrio entre las cadenas anterior y
posterior. Hruska, creador del Instituto de Restauracion Postural
(PRI) se refiere a esto como "restablecimiento neuroldgico" (8).
Después del entrenamiento, los atletas necesitan "reiniciar" el

sistema nervioso para evitar que ocurra un desequilibrio
patoldgico. El propdsito de estos ejercicios es mds neuroldgico
que fisiologico. En lugar de estirar fisicamente la cadena
posterior, el atleta estd restableciendo la actividad postural del
cerebro de los musculos (12).

iCUANDO DEBE REALIZARSE EL ENTRENAMIENTO DE ESTABILIDAD?

Como se menciond anteriormente, la TST se puede realizar
después del entrenamiento para disminuir el ECSS, pero también
se puede incorporar en los entrenamientos reales, entre series o
antes del entrenamiento, para activar estrategias de
estabilizacion adecuadas. Si el objetivo es ensefar al atleta como
integrar estrategias apropiadas de estabilizacion del tronco en
su deporte o si la programacion estd disefiada para elevar el FC
del atleta, entonces poner ejercicios de estabilidad del tronco
entre series puede ser efectivo. Los ejercicios de estabilidad del
tronco le dan al atleta la sensacidn de una estabilidad adecuada
para que pueda sentirlo mejor y aplicarlo a movimientos mds
complejos como la sentadilla o la cargada. Realizar ejercicios con
el propasito de disminuir la magnitud o apagar el ECSS también es
muy util entre series, particularmente en ejercicios pesados
centrados en la cadena posterior, como peso muerto o
sentadillas posteriores, que tienen una mayor propension a
activar el ECSS. En este caso, los ejercicios de estabilidad del
tronco funcionan para disminuir la actividad de la cadena
posterior hiperactivada.

Si bien puede ser beneficioso realizar ejercicios de TST entre
series de levantamiento, puede ser mejor realizar la mayoria de
los ejercicios de estabilizacion del tronco después del
entrenamiento. Este es un momento perfecto para disminuir el
ECSS recientemente activado. Debido a que ningin
entrenamiento adicional sequird al TST, el atleta también puede
trabajar en la estabilizacion del tronco mds a fondo, incluso
hasta la fatiga. No se recomienda fatigar por completo los
estabilizadores del tronco y luego realizar movimientos
complejos, como peso muerto pesado. La fatiga excesiva puede
poner al atleta en riesgo de lesiones porque no puede mantener
la alineacion adecuada de la columna vertebral, pero también
comprometerd la ejecucion de los movimientos mds grandes, lo
que también puede afectar la productividad de la sesion de
entrenamiento.

iCUANTO DEBE REALIZARSE EL TRABAJO DE ESTABILIDAD?

Hay muchas estrategias de dosificacion diferentes para TST y la
investigacion no estd clara en cuanto a qué método es superior. A
menudo, los entrenadores de fuerza y acondicionamiento
programardn un solo dia durante la semana en que ocurra la
mayoria de los TST, generalmente durante un dia de
recuperacion activa. Es posible que esta estrategia no sea tan
efectiva como entrenar y estimular constantemente los
estabilizadores espinales a diario. Esto se debe a que gran parte
de la mejora en la estabilidad del tronco resulta de la adaptacion
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neuroldgica o del aprendizaje motor, y no solo de la adaptacion
fisiologica (2). El Dr. Sturt McGill demostro que los ejercicios de
entrenamiento isométrico "pueden inducir cambios inmediatos
en la rigidez del nucleo", por lo que realizarlo diariamente tiene
valor (15).

Como se discutio anteriormente, hay dos razones principales por
las que wuno realizaria TST: restablecer estrategias de
estabilizacion adecuadas y mejorar el FC de un atleta. Si un
atleta estd tratando de reducir la magnitud del ECSS después del
entrenamiento, solo necesitard suficiente tiempo para relajar
neuroldgicamente la cadena posterior (aproximadamente 3 a 5
min). En este caso, el atleta simplemente estd trabajando para
restablecer el sistema nervioso a una estrategia estabilizadora
mds equilibrada. Sin embargo, si el objetivo es mejorar el FC,
entonces el entrenador de fuerza y acondicionamiento
necesitaria programar un mayor volumen e intensidad. Dado que
cada atleta es unico, no existe una receta perfecta para todos.

A continuacion se muestra una coleccion de ejercicios de
estabilizacion del tronco que pueden ser exitosos en poblaciones
de atletas lesionadas y sanas. Muchos de estos ejercicios estdn
influenciados por el trabajo de Pavel Kolar, un fisioterapeuta de
la Escuela de Rehabilitacion de Praga y creador de la
Estabilizacion Neuromuscular Dinamica (DNS). Dado que el DNS es
relativamente nuevo, estos ejercicios no tienen una gran
cantidad de investigacion como, por ejemplo, un puente lateral
podria tener. Sin embargo, estos ejercicios pueden ser muy
efectivos para mejorar la estabilidad del tronco de un atleta. Si
bien esta no es una lista exhaustiva de los ejercicios que se
pueden usar para TST, los conjuntos sugeridos y las repeticiones
en esta seccion se hasan en la investigacion disponible, ademds
de la experiencia clinica del autor.

REDUCIR EL ECS§

Primero, es importante comprender los ejercicios que pueden
usarse para reducir el ECSS. El objetivo principal de los ejercicios
de estabilizacion del tronco es mejorar la calidad de la
estrategia de estabilizacion del atleta. Sin embargo, la
estabilizacion adecuada no puede ocurrir si el ECSS estd activado
(12). La estabilizacion adecuada implica una coactivacion
equilibrada de la musculatura del tronco. Si la cadena posterior
estd hiperactivada, esta coactivacion equilibrada no es posible.
Para relajar o reducir el ECSS, estos ejercicios colocan al atleta de
manera pasiva o activa en una posicion con la columna
flexionada. Es importante tener en cuenta que esta posicion no
entrena la estabilizacion adecuada, sino que corrige en exceso la
posicion para reducir el ECS§ mds rdpidamente.

RESPIRACION POSTERIOR EN CUCLILLAS

Este es un ejercicio facil pero poderoso para reducir la actividad
de una cadena posterior hiperactiva. Se puede usar entre
levantamientos centrados en la cadena posterior (por ejemplo,

sentadilla posterior, peso muerto y peso muerto romano) o al
final de la sesion de entrenamiento. Es un ejercicio de relajacion
en lugar de un estiramiento agresivo.

FIGURE 4. BACK BREATHING IN SQUAT

Como Hacerlo: Pdrate con los pies y las rodillas juntos a unos 12"
del rack de sentadillas en posicion vertical. Agarre la columna
con ambas manos a la altura de la cintura. Baje a una sentadilla
pasiva de profundidad completa, permitiendo que la columna
lumbar se flexione y que la pelvis se incline hacia atrds. En esta
posicion, realice ejercicios de respiracion para relajar la cadena
posterior. Durante la inspiracion, concéntrate en respirar dentro
del abdomen. El atleta debe sentir que la respiracion se expande
hacia la pared abdominal y los erectores espinales, relajdndolos
y alargando la columna vertebral. No deben sentir que su cabeza
u hombros se elevan, lo que resulta de la extension cervical y
tordcica. Esto es una indicacion de que el atleta estd activando
los extensores espinales para respirar, una caracteristica comun
en los atletas que usan el ECSS. Durante la espiracion,
concéntrese en relajar los extensores espinales y permitir que la
pelvis caiga mds hacia el piso. El atleta debe poder mantener
toda la columna vertebral flexionada pasivamente durante la
inspiracion y la espiracion.

Esquema de repeticiones sugerido: cinco series de 10
respiraciones después del entrenamiento, o una serie de 10 a 15
respiraciones entre series. Si el ECSS estd completamente
desactivado, el atleta no debe sentir ningin estiramiento en la
espalda baja durante la inspiracion o la espiracion.

RESPIRACION POSTERIOR EN POSICION CUADRUPEDA SOBRE CODOS CON
CORRECCION EN FLEXION.
El ejercicio anterior fue un ejercicio disefiado para relajar la
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cadena posterior (ECSS). Este es un poderoso ejercicio de
activacion / fortalecimiento que no solo reduce la actividad del
ECSS, sino que también mejora la estabilidad del tronco al
fortalecer la pared abdominal. Se puede usar entre series o
después del entrenamiento. La Figura 5 presenta una version con
super-bands del ejercicio; sin embargo, se sugiere usar la version
con banda solo si se realiza después del entrenamiento y usar el
ejercicio sin banda entre series.

FIGURE 5. BACK BREATHING IN QUADRUPED POSITION ON
ELEOWS (BANDED)

Como Hacerlo: Asumir una posicion cuadripeda sobre codos con
las caderas flexionadas a aproximadamente 70 ° y los hombros
flexionados a aproximadamente 120°. Coloque las rodillas y los
codos separados al ancho de los hombros. Coloque la columna
vertebral, particularmente la region lumbar, en posicion
flexionada. Esto no es flexion mdxima y es importante prestar
atencion al lugar donde se produce la flexion. A menudo, los
atletas flexionan la columna tordcica y no flexionan la columna
lumbar. Abordar el ECSS requiere tener la columna lumbar en una
posicion flexionada.

En esta posicion, durante la inspiracion, respire hacia la espalda.
La columna vertebral deberia alargarse, los erectores de la
columna vertebral deberian relajarse y la PIA deberia elevarse.
Al espirar, concéntrese en mantener la PIA, que requiere activar
los oblicuos abdominales para tirar de las costillas hacia la
pelvis. Es importante que se mantenga la PIA. El atleta debe
evitar succionar el vientre hacia adentro (es decir, no hacer
hollowing). Mantenga la PIA para preservar la coactivacion
equilibrada de la musculatura del tronco a favor del énfasis
excesivo en el transverso del abdomen y el recto abdominal.

El entrenador de fuerza y acondicionamiento puede aumentar la
dificultad de este ejercicio al agregar resistencia con la banda
(como la Figura 5). Esto requerird tomar una banda de
resistencia y engancharla en la plataforma cerca del suelo.
Coloque la banda a través de la union toraco-lumbar del atleta.

Esto aplica una fuerza que empuja la columna vertebral del
atleta hacia la extension; resistir este movimiento activard los
musculos abdominales del atleta. Tenga cuidado con esta
modificacion porque es dificil. Recuerde, la PIA debe mantenerse
tanto durante la inspiracion como la espiracion.

Esquema de repeticion sugerido: cuando el ejercicio se realiza
entre series de levantamiento, 20 a 30s de manteniendo la
activacion o 5 a 10 respiraciones son suficientes. §i se realiza
después del entrenamiento, se recomiendan 8 a 10 rondas de 20s
activando y 10 s relajado.

ENTRENAMIENTO DE ESTABILIDAD ESPINAL ADECUADA

Los dos ejercicios anteriores colocan la columna vertebral en una
posicion flexionada para abordar una cadena posterior
sobreactiva. Una vez mds, es importante tener en cuenta que
esta posicion no entrena ni se parece a las estrategias de
estabilidad adecuadas, pero es atil para abordar el ECSS. Una vez
que el ECSS haya disminuido, el atleta podrd entrenar mds
facilmente la estabilizacion adecuada del tronco. El siguiente
conjunto de ejercicios se centra principalmente en mejorar la
calidad de la estabilizacion del atleta y también en mejorar su FC
para la estabilizacion. Estos ejercicios emulan la alineacion
adecuada del tronco y el mecanismo adecuado de estabilizacion
(PIA y co-contraccion de la musculatura del tronco). Con cada
uno de estos ejercicios, la columna vertebral debe alargarse (no
en una posicion flexionada), la caja tordcica debe estar hacia
abhajo (manteniendo el diafragma y el piso pélvico en una
relacion paralela) y la PAI debe mantenerse activamente
durante la inspiracion y la espiracion. Los entrenadores y atletas
de fuerza y acondicionamiento deben concentrarse
conscientemente en entrenar hasta FT y no mds alld con estos
ejercicios. Si se supera el FT de un atleta, ya no entrenard la
estabilizacion adecuada, sino el ECSS. Como se menciond
anteriormente y se discutio en detalle en el articulo anterior, a
medida que aumenta la intensidad del ejercicio, 0 a medida que
el atleta se fatiga, los extensores espinales se activardn, la
columna se extenderd y las costillas comenzardn a elevarse. Este
cambio puede ser sutil, pero estd sucediendo. Queremos
asegurarnos de que la prescripcion del ejercicio sea tal que el
atleta debe enfocarse en mantener un posicionamiento
adecuado y una estrategia de estabilizacion adecuada, pero no
tan desafiante que no pueda hacerlo. Un ejemplo pertinente de
esto es mantener una plancha. A menudo, con este "ejercicio del
core" comdn, se le pide al atleta que mantenga esta posicion el
mayor tiempo posible antes de caer al suelo por fatiga.
Suponiendo que el atleta comenzo en la posicion correcta,
manteniendo la estabilidad del tronco mediante la PIA y la
coactivacion de los musculos del tronco, para cuando el atleta se
caiga al piso por fatiga, habrd mantenido la posicion con el ECSS.
Esto no es deseable porque puede reforzar estrategias de
estabilizacion patoldgica como el ECSS. El entrenamiento en o
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alrededor del FT es importante, pero el entrenamiento frecuente
sobre FT puede resultar en niveles patoldgicos de actividad del
ECSS.

FIGURE 6. THREE-MONTH BREATHING

RESPIRACION EN POSICION DE TRES MESES

En su trabajo de formacion de DNS, Pavel Kolar cred un conjunto
completo de ejercicios utilizando posiciones y movimientos vistos
en el desarrollo temprano (12). Este ejercicio se realiza en una
posicion historica en el desarrollo infantil que debe lograrse a los
tres meses en condiciones fisioldgicas y neuroldgicas normales.
Esta es una posicion particularmente importante porque es la
primera vez en el desarrollo infantil cuando el diafragma, el piso
pélvico y la pared abdominal comienzan a trabajar juntos para
estabilizar el tronco y la columna vertebral, y la PIA contribuye a
la estabilidad del tronco (12).

Como Hacerlo: Acostarse en decubito supino con las pantorrillas
apoyadas en un banco (el banco no se muestra en la Figura 6). En
esta posicion, la columna se debe alargar con las caderas y las
rodillas flexionadas a 90 °. Coloque las manos en las caderas, por
encima de la cresta iliaca, con los dedos indices en la parte
delantera y los pulgares en la parte posterior. Respire
profundamente en el abdomen de tal manera que ambas manos
(dedos y pulgares) se expandan y se separen. El atleta debe
sentir que el abdomen se expande en todas las direcciones, no
solo hacia adelante. Lo que siente el atleta es la co-contraccion
de la pared abdominal y el diafragma descendente que empuja
el contenido abdominal hacia afuera, lo que resulta en una
activacion excéntrica de la musculatura abdominal. Una vez que
se activa el abdomen, levante las pantorrillas del banco 1 -2 ",
intentando minimizar el movimiento del tronco. Inhale y exhale,
manteniendo esta posicion con la respiracion adecuada,
manteniendo la PIA todo el tiempo. Si el atleta no puede
mantener esta posicion sin activar los extensores espinales,
simplemente deje las piernas apoyadas en el banco y practique
manteniendo la PIA y la coactivacion equilibrada de la pared
abdominal.

Esquema de repeticiones sugerido: si las piernas estdan apoyadas
en el banco, el atleta puede comenzar a sostener de 10 a 20s,
pero eventualmente deberia poder respirar y mantener la PIA
durante mds de 60s sin dificultad. EIl atleta puede sorprenderse
de lo dificil que es simplemente respirar correctamente en esta
posicion. Si el atleta mantiene una posicion de tres meses sin
soporte, se recomiendan de 5 a 10 series de 10 respiraciones o
seis series de 30s.

FIGURE 7. THREE-MONTH BREATHING WITH
KETTLEBELL PULL-OVER

RESPIRACION APOYADA EN POSICION DE TRES MESES CON KETTLEBELL
PULL-OVER MANTENIDO

Este es un buen ejercicio para enfatizar el papel de la pared
abdominal en la estabilizacion del tronco. Es un ejercicio en la
posicion de tres meses con la pared abdominal mds activa que en
el ejercicio anterior. Debido a que el atleta tiene que generar
mads PIA para resistir el peso creado por la kettlebell, crea una
carga excéntrica en la pared abdominal. Este ejercicio le permite
al atleta fortalecer la pared abdominal y elevar su FC para la
estabilizacion adecuada del tronco.

Como Hacerlo: Acuéstese en decubito supino con las pantorrillas
apoyadas en un banco o con los pies apoyados en una pared (no
se muestra en la Figura 7). En esta posicion, la columna se debe
alargar con las caderas y las rodillas flexionadas a 90 °. Luego,
con o sin pesas rusas, lleve los hombros a una flexion de 120°y
manténgalo en esta posicion sin ninguna elevacion de las
costillas. Mantenga la PIA durante la inspiracion y la espiracion.
Es importante sentir que la pared abdominal se activa (se
contrae) al espirar porque tendrd que trabajar muy duro para
mantener la caja tordcica contra el peso de la pesa rusa y para
mantener la PIA a medida que se eleva el tendon central del
diafragma.
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Esquema de repeticiones sugerido: debido a la carga agresiva o
la carga de la pared abdominal, no se sugiere utilizar este
ejercicio entre series de levantamiento; Es muy fatigante y
puede comprometer la capacidad del atleta para mantener la
posicion adecuada del tronco y la columna vertebral durante los
otros movimientos. i se busca mejorar el FC del atleta durante
resistencia, el atleta puede usar cargas mds livianas (sin peso o
de 4 a 12 kg) y realizar retenciones de 20 a 30s. El descanso
intermedio puede ser minimo. Si intenta mejorar el FC del atleta
para la fuerza, entonces seria mejor hacer solo cinco sequndos,
pero con un peso mucho mds pesado (16 kg o mds). Aqui, se
sugiere que el atleta haga 10 rondas de cinco sequndos con 25s
de descanso entre series. Este es un ejercicio muy efectivo y
desafiante. El entrenador de fuerza y acondicionamiento debe
asequrarse de que el atleta mantenga la PIA en lugar de
succionar el abdomen hacia adentro. Comience mds ligero y haga
que el atleta trabaje con cargas mds pesadas.

CONCLUSION

Los ejercicios y las prescripciones de ejercicios en este articulo se
basan en investigaciones actuales disponibles y en la experiencia
personal del autor. TST es un componente a menudo omitido de
fuerza y acondicionamiento; Sin embargo, se ha demostrado
varias veces en la investigacion que la estabilizacion precede al
movimiento (6,7,12). La disfuncion, por lo tanto, en la calidad de
la estabilidad del tronco de un atleta puede tener un efecto
perjudicial en su rendimiento. La TST de alta calidad también
puede mejorar la capacidad del atleta para mantener la posicion
adecuada del tronco y la columna vertebral en los deportes (es
decir, aumentar el FC del atleta), lo que puede resultar en un
mejor rendimiento, una mayor resistencia a las lesiones y una
mayor capacidad para manejar la carga de entrenamiento. Cada
uno de los ejercicios anteriores proporciona ejemplos de
ejercicios de estabilizacion del tronco, pero hay muchos mds que
se pueden usar con el mismo propdsito. Los entrenadores de
fuerza y acondicionamiento deben tener en cuenta que los
patrones de movimiento del atleta entrenados en TST deben
integrarse adecuadamente en el deporte del atleta.
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