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RESUMEN

Introduccion: la estabilidad central es la capacidad de controlar la posicidn y el movimiento del tronco en re-
lacion a la pelvis por medio de la produccion de fuerza por parte de los musculos del nucleo. Mantener una ade-
cuada fuerza en los musculos del nlcleo se considera importante en procesos de rehabilitacion, para el rendimiento
fisico y deportivo, y para prevenir lesiones. Algunos estudios han informado como el entrenamiento de estabilidad
central puede mejorar el rendimiento fisico, sin embargo, otras investigaciones ponen en duda si el entrenamiento
del nucleo puede ocasionar cambios positivos. Objetivo: identificar los efectos del entrenamiento de estabilidad
central sobre algunas variables de rendimiento fisico como la potencia, la velocidad, la agilidad y el equilibrio.
Material y método: se realizé una bisqueda bibliografica en PubMed, EBSCO, SCOPUS y PEDro, y adicionalmente
se identificaron manuscritos relevantes de Google Scholar utilizando los términos busqueda “Core Stability, Ath-
letic Performance y Resistance Training”. Resultados: los programas de estabilidad central reportaron aumentos
en la potencia muscular de las extremidades, y de igual forma permitieron mejorar la velocidad y la agilidad en di-
ferentes pruebas atléticas. Son relativamente pocos los estudios que reportan los efectos en el equilibrio, sin em-
bargo, se muestran prometedores para mejorar los equilibrios estatico y dindmico. Conclusion: el entrenamiento
de estabilidad central es una estrategia eficaz para mejorar el rendimiento fisico. Diferentes profesionales vincu-
lados al deporte y al ejercicio fisico pueden beneficiarse de dicha estrategia cuando requieran potenciar el rendi-
miento fisico al incluir programas de dicha indole en sus periodizaciones y planificaciones de ejercicio.

Palabras clave: nicleo abdominal, estabilidad central, rendimiento atlético.

ABSTRACT

Introduction: core stability is the ability to control the position and movement of the trunk related to the pelvis
through the production of force by the core muscles. Maintaining adequate strength in the core muscles is consi-
dered important in rehabilitation processes, for physical and sports performance, and to prevent injuries. Some stu-
dies have reported how core stability training can improve physical performance. However, other research questions
whether core training can bring about positive changes. Objective: to identify the effects of core stability training
on some physical performance variables such as power, speed, agility and balance. Material and methods: a bi-
bliographic search was carried out in PubMed, SCOPUS, PEDro and EBSCO,additionally relevant manuscripts
were identified from Google Scholarusing the search terms "Core Stability, Athletic Performance, and Resistance
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Training". Results: the core stability programs reported increases in the muscular power of the extremities, in the
same way, they allowed to improve speed and agility in different athletic tests. Relatively few studies report effects
on balance. However, these show promise for improving static and dynamic balance. Conclusion: core stability trai-
ning is an effective strategy to improve physical performance, different professionals linked to sports and physical
exercise can benefit from this strategy when they need to enhance physical performance by including programs

of this nature in their periodizations and exercise planning.

Keywords: abdominal core, core stability,athletic performance.

DISPONIBILIDAD DE DATOS

Los datos generados o analizados durante este es-
tudio se incluyen en el presente articulo.

INTRODUCCION

La estabilidad central es la capacidad de controlar la
posicion y el movimiento del tronco en relacion a la pel-
vis, por medio de la produccion de fuerza por parte de
los musculos del nucleo™. Dichos musculos son el trans-
verso del abdomen, el multifido, el diafragma y los mus-
culos del piso pélvico®. Mantener una adecuada fuerza
en los musculos del nucleo se considera importante para
el rendimiento fisico y deportivo, prevenir lesiones y en
procesos de rehabilitacion®9. La fuerza del nucleo per-
mite mantener estabilidad en el tronco durante largos pe-
riodos de tiempo, lo que a su vez facilita la produccién de
fuerza durante la practica deportiva y otras actividades fi-
sicas®. Dicha afirmacion ha sido demostrada por los es-
tudios que revelan que la fatiga de la musculatura del
nucleo reduce la capacidad de generar fuerza en las ex-
tremidades superiores®. Adicionalmente, otros estudios
han explicado cémo la musculatura del nucleo se activa
previamente a los movimientos de las extremidades su-
periores e inferiores®?).

Por otra parte, se observa cdmo esta musculatura
presenta gran activacion electromiografica en movi-
mientos deportivos de alta complejidad, como por ejem-
plo, en el gesto deportivo de levantamiento de pesas
olimpico clean and jerklift®), y adicionalmente se ha re-
portado activacion muscular de los musculos del nicleo
durante la sentadilla y sus multiples variantes!"® ', Dicha
musculatura parece ser de vital importancia para la pro-

duccién y mantenimiento de fuerza de otros grupos mus-
culares. Algunos estudios han informado cémo el entre-
namiento de estabilidad central o de fortalecimiento de la
musculatura del nucleo puede mejorar el rendimiento fi-
sico, como, por ejemplo, las cualidades de salto, veloci-
dad, agilidad y equilibrio %128, No obstante, otros es-
tudios han encontrado resultados contradictorios, que
muestran poca relacion entre la estabilidad central y el
rendimiento fisico® 7).

Debido a la evidencia cientifica contradictoria, que
pone en duda si el entrenamiento del nicleo puede oca-
sionar cambios positivos en el rendimiento fisico, el ob-
jetivo de esta revision documental es identificar los
efectos del entrenamiento de estabilidad central sobre
algunas variables de rendimiento fisico como la potencia,
la velocidad, la agilidad y el equilibrio.

MATERIAL Y METODO

Se realizé una busqueda bibliogréfica en las bases
de datos SCOPUS, PubMed, EBSCO y PEDro, y adicio-
nalmente se identificaron manuscritos relevantes alma-
cenados en Google Scholar durante los meses de sep-
tiembre y octubre del afio 2022.

Estrategia de busqueda

Se llevo a cabo una busqueda de articulos cientifi-
cos utilizando los siguientes términos de busqueda
DeCS/MeSH “Core Stability, Athletic Performance y Re-
sistance Training”. Se utiliz6 el conector booleano “AND”
para todos los términos de busqueda, formando las si-
guientes ecuaciones de busqueda: (Core Stability) AND
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(Athletic Performance) y ((Core Stability) AND (Athletic
Performance)) AND (Resistance Training).

Criterios de inclusién y exclusion

Se incluyeron articulos publicados desde el afio 2018
en adelante, con el fin de recoger la informacién mas ac-
tualizada a la fecha. Fueron elegibles los textos escritos
en idioma inglés, que describieran o informaran los efec-
tos del entrenamiento de estabilidad central sobre varia-
bles de rendimiento fisico como la potencia, la agilidad,
la velocidad y el equilibrio; se descartaron aquellos tex-
tos que solo mencionan los términos de busqueda den-
tro del manuscrito pero que no aportaban informacion
acerca de los efectos del entrenamiento de estabilidad
central sobre los parametros de rendimiento fisico se-
leccionados.

Proceso de seleccion

Después de eliminar los manuscritos duplicados y los
que no correspondian al objetivo de estudio, 2 revisores
seleccionaron todos los articulos que consideraron rele-
vantes, y cuando no hubo consenso entre si, se solicit
a un tercer revisor intervenir en el proceso de seleccion.

RESULTADOS

La figura 1 ilustra el diagrama de flujo que muestra el
total de articulos obtenidos durante la busqueda y los se-
leccionados para su analisis completo. En la tabla 1 se
describen las caracteristicas de los estudios utilizados.

Efectos sobre la potencia

El entrenamiento del nucleo o de estabilidad central
ha sido una estrategia prometedora para mejorar las cua-
lidades de salto en futbolistas® 2 415121 E| entrena-
miento de estabilidad central 3 0 2 veces a la semana
durante 6 0 5 semanas ha mostrado cambios significati-
vos en la mejora de altura y potencia de salto en difren-
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= NUmero total de registros
:§ identificados: n=108
= Mediante busquedas en
5 bases de datos: n = 59
= Mediante otras fuentes: n = 49
I
Registros cribados tras eliminar
citas duplicadas: n=97
3
S
S .
Registros excluidos
tras leer el resumen: n =58
Articulos evaluados para
su elegibilidad: n=39
=)
o
o
2
3 Articulos excluidos por
—— incumplir los criterios
de elegibilidad: n=18
C ] . ]
2 Estudios incluidos
§ en la sintesis cualitativa: n=21

FIGURA 1. Diagrama de flujo PRISMA
en cuatro niveles('®).

tes modalidades de salto, como el salto contra movi-
miento, el salto desde sentadilla y el triple saltot* 2 2.22.23),
De igual forma entrenar durante 8 semanas con fre-
cuencias de 2 0 3 dias a la semana ha conseguido me-
jorar la potencia y altura de salto en el salto contra
movimiento y el salto desde sentadilla y salto desde un
cajon 519 Dichas mejoras en el rendimiento de salto
también han sido observadas en otros deportes como el
surf, el baloncesto y el voleibol ©242),

La prueba de salto cronometrado de 6 metros, que
consiste en atravesar un recorrido de 6 metros saltando
solo con una extremidad en el menor tiempo posible,
también ha sido mejorada tras el entrenamiento de re-
sistencia de los musculos del nicleo; para la mejoria en
dicha prueba han sido necesarias tan solo 4 semanas
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Autor (es)

Ferri Caruana
y cols.(¥

Guillaume
y cols, (19

Moreno
y cols. 2V

Arslan
y cols.®

Senavirathna
y cols.?®

Sannicandro
y cols.@®

Panagoulis
y cols.(9

Doganay
y cols. (0

Tsaiy
cols.@

Turna
y cols.?0

Bashir
y cols.®?

Afyon
y cols.(9
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2022

2021

2021

2021

2021

2020

2020

2020

2020

2020

2019

2019

Caracteristicas
de la muestra

n =10 jugadoras
de balonmano
(Edad: 19.7 + 1.5 afios).

n = 19 atletas femeninas
(Edad: 22 + 3 afios).

n = 47 jugadores de futbol
(Edad: 15,5 £ 0,9 afios).

n = 20 jugadores de futbol

(Edad: 16,50 + 0,51 afios).

n = 8 jugadores de rugby
(Edad: 25,25 £ 2,4 afios).

n =10 mujeres
y 4 hombres
(Edad: 8,22 + 0,4 afios).

n = 14 jugadores de futbol
(Edad: 11,2 £ 0,5 afios).

n = 12 jugadores de futbol

(Edad: 18,31 £ 0,75 afios).

n = 16 jugadores de volei-
bol (Edad: 13,4 £ 1 afios).

n = 15 jugadores de futbol
(Edad: 9,73 £ 0,59 afios).

n = 15 jugadores de tenis
de campo
(Edad: 15,20 £ 0,41 afios)

n = 18 jugadores de futbol
(Edad: 21,4 £ 2,12 afios).
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Frecuencia
del entrenamiento

2 veces por semana
X 8 semanas.

3 veces por semana
X 5 semanas.

1 vez por semana
X 10 semanas.

3 veces por semana
X 6 semanas.

3 veces por semana
X 6 semanas.

2 veces por semana
X 4 semanas.

3 veces por semana
X 8 semanas.

3 veces por semana
X 8 semanas.

3 veces por semana
X 6 semanas.

2 veces por semana
X 6 semanas.

3 veces por semana
X 5 semanas.

2 veces por semana
X 8 semanas.

Efectos del entrenamiento
de estabilidad central

1 Salto vertical monopodal
y bipodal

1 Salto vertical y agilidad.

1 Salto vertical, salto monopodal
vertical y lateral.

1 Salto vertical, triple salto, sprint
20 m, agilidad en zigzag, equilibrio
enYy.

? Salto vertical, lanzamiento de
balén medicinal con miembros su-
periores y T-test.

1 Salto vertical, salto cronome-
trado de 6 m, sprint de 10 m. ? Tri-
ple salto.

1 Salto vertical, sprint de 10 y 20
m, agilidad en los cambios de
direccion y velocidad de tiro.

1 T-test y prueba del hexagono. ?
Sprint de 40 m.

1 Fuerza isocinetica de rodilla. ?
Salto vertical, sprintde 10 my T-
test.

1 Salto vertical, fuerza prensil,
test de push up, sprintde 30 my
test de equilibrio en flamenco.

1 T-test y equilibrio dindmico.

1 Dinamometria de miembros in-
feriores y espalda, fuerza prensil
y salto vertical.
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Autor (es) Afio Caracteristicas
de la muestra
. n = 20 jugadores de
e 2019 badminton
y coss. (Edad: 19.70 + 2,44 afios)
Camacho 2019 N7 4 porteros de balonmano
y cols.?) (Edad: 23,25 + 2,87 afios).
Tracy 2018 M= 19 surfistas masculinos
y cols.®) (Edad: 15,7 £ 1,01 afios).
n = 14 jugadoras de
roenesy 018 futol sala
' (Edad: 23,7 £ 5,1 afios).
Vitale 2018 n = 12 esquiadores
y cols.(1) (Edad: 18 £ 1 afios).
Sannicandro n =11 mujeres y 10 hombres
cols|.29 2018 jugadores de baloncesto
y coist (Edad: 7,07 + 0,3 afios).
Bilici y 018 N° 17 jugadoras de voleibol
cols. (Edad: 15,47 £ 0,1 afios).
Severy 2018 n = 14 jugadoras de futbol
cols.® (Edad: 18.2 £ 1.8 afios).
Sighamoney 2018 n = 30 jugadores de bad-
y cols.®) minton (Edad: 14 £ 4 afios).

Frecuencia
del entrenamiento

2 veces por semana
X 5 semanas.

3 veces por semana
X 4 semanas.

2 veces por semana
X 8 semanas.

3 veces por semana
X 6 semanas.

2 veces por semana
X 8 semanas.

2 veces por semana
X 4 semanas.

3 veces por semana
X 10 semanas.

3 veces por semana
X 8 semanas.

5 veces por semana
X 4 semanas.

Rodriguez S

Efectos del entrenamiento
de estabilidad central

1 Salto vertical, sprint de 10 m,
equilibrio dinamico.

? Salto vertical.

1 Salto vertical.

1 Salto vertical, sprintde 10 my
capacidad de sprint repetido.

1 Salto vertical y equilibrio en Y.

1 Salto vertical, triple salto, salto
cronometrado de 6 m y salto mo-
nopodal lateral.

1 Salto horizontal, fuerza prensil
y sprint de 30 m.

? Salto vertical, test de agilidad y
sprintde 10y 20 m.

1 Agilidad en el test lllinois y
equilibrio dinamico.

Nota. 1: Aumentos significativos en el rendimiento fisico. ?: Ningun efecto significativo en el rendimiento fisico.

de entrenamiento con una frecuencia semanal de 3
veces a la semana® %),

Asimismo, algunos estudios también encontraron di-
ferencias significativas en la fuerza prensil medida con di-
namometro, en la dinamometria de espalda y en la
dinamometria de piernas y en la fuerza maxima isocine-
tica de los flexores y extensores de rodilla, evidenciando
mejoras sin importar si el tiempo de entrenamiento fue de
6, 7 u 8 semanas!'®20:2229_Un estudio hallé mejoras sig-
nificativas en el nimero de flexiones de brazos que los
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futbolistas podian hacer durante 30 segundos tras com-
pletar un entrenamiento de estabilidad central de 6 se-
manas®’. En una investigacion en atletas de esqui no
se encontraron mejoras en el salto contra movimiento y
en el salto desde un cajon tras completar un entrena-
miento del nucleo de 8 semanas. Sin embargo, el grupo
experimental mantuvo los valores de potencia y de al-
tura de salto en comparacion con un grupo control que no
realizo entrenamiento de la musculatura central, el cual
mostré un descenso significativo en el rendimiento de
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salto. Dos estudios no encontraron diferencias significa-
tivas en el rendimiento de salto en atletas de rugby y de
balonmano tras entrenar la estabilidad central durante 4
0 6 semanas? %),

Efectos sobre la velocidad

Algunos estudios han encontrado cémo el entrena-
miento de estabilidad central puede mejorar la velocidad
de carrera en diferentes tramos* 12 202428 {Jn estudio
mostré la disminucién en el tiempo de sprint de 30 me-
tros en voleibolistas que completaron un programa de
entrenamiento de estabilidad central durante 10 sema-
nas, con una frecuencia semanal de 3 veces®?. Estas
mismas mejoras también se observaron en periodos de
tiempo mas cortos, evidenciando cémo los futbolistas po-
drian mejorar el rendimiento en el sprint de 30 metros
con un entrenamiento de los musculos del nucleo du-
rante 6 semanas, con una frecuencia semanal de 2
veces®@), La mejora en distancias de 20 metros también
ha sido demostrada, tras entrenar la resistencia del nu-
cleo 3 veces a la semana durante 6 u 8 semanast 19.
De igual forma, se han encontrado diferencias significa-
tivas en distancias mucho mas cortas, como lo es el
sprint de 10 metros, en el que los futbolistas han conse-
guido mejorar el rendimiento en dicha prueba entrenando
3 veces a la semana durante 5, 6 u 8 semanas('? 152223,
Ademas, atletas que practicaban baloncesto también han
logrado ser mas veloces en distancias de 10 metros tras
entrenar el nucleo tan solo durante 4 semanas, con una
frecuencia de 3 veces a la semana, aunque cada sesion
se debia extender hasta una hora®). Adicionalmente
también se encontraron mejoras que fortalecen la mus-
culatura del nucleo durante 8 semanas™, que en futbo-
listas mejoran la velocidad de tiro.

No obstante, un estudio no encontrdé mejoras en el
sprint de 10 y 20 metros tras entrenar la estabilidad cen-
tral 3 veces por semana durante 8 semanas en total, en
el cual la duracion de cada sesién no superd los 30 mi-
nutos®). Solo un estudio informé sobre los efectos del en-
trenamiento de estabilidad central sobre el rendimiento
de sprint de 40 metros, en el cual no se encontraron me-
joras significativas después de entrenar la estabilidad cen-
tral 3 veces por semana durante un total de 8 semanas®.

poey [

o o
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Efectos sobre la agilidad

Las pruebas de agilidad determinan la capacidad de
generar aceleraciones, desaceleraciones y cambios de
direccion de manera rapida. Las pruebas mas utilizadas
han sido la prueba del hexégono, 505 Agility, prueba de
40 yardas, prueba de Shuttle, T-Test e lllinois®Y. El en-
trenamiento de estabilidad central 3 veces a la semana
durante 8 semanas ha conseguido mejorar el desem-
pefio en el T-Test y la prueba del hexagono en futbolis-
tas jovenes®. También se reportaron mejoras en el
T-Test cuando un grupo de tenistas, jugadores de bad-
minton o voleibolistas culmind un entrenamiento de
fuerza del nicleo de tan solo 5 0 6 semanas® 232, Sin
embargo, no se lograron mejoras en atletas de rugby en
la prueba de T-Test transcurridas 6 semanas de entre-
namiento de estabilidad central®. Por otra parte, los ju-
gadores de badminton mejoraron el desempefio en la
prueba de lllinois con entrenamiento de fuerza de la mus-
culatura central en tan solo 4 semanas, sin embargo de-
bieron realizar 5 sesiones semanales®).

Se ha observado como el fortalecimiento de los mus-
culos del nucleo durante 8 semanas puede potenciar el
desempefio en los desplazamientos laterales en futbo-
listas jovenes("®. De igual forma se han encontrado me-
joras en el desempefio de pruebas en zigzag con y sin
balon tras finalizar programas de entrenamiento del nd-
cleo de 6 semanas®. Adicionalmente atletas femeninas
han conseguido beneficios similares en la agilidad en
menos tiempo, mejorando el rendimiento tan solo con 5
semanas de entrenamiento de estabilidad centra™). No
obstante un estudio report6 resultados controvertidos, al
no encontrar beneficios significativos en la agilidad de
futbolistas que participaron durante 8 semanas en un
programa de estabilidad central®@.

Efectos sobre el equilibrio

Son relativamente pocos los estudios publicados que
informen sobre como el entrenamiento de la estabilidad
central puede impactar en el equilibrio. Un estudio en-
contrd mejoras en la prueba de equilibrio en futbolistas
que culminaron un programa de entrenamiento de esta-
bilidad central de 6 semanas®. Dichas mejoras también
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se pudieron evidenciar tras solo 5 u 8 semanas de en-
trenamiento en atletas de esqui y en jugadores de bad-
minton( 2, Igualmente, en futbolistas ha mejorado
significativamente la ejecucion de la prueba de equilibrio
de flamenco tras realizar entrenamiento de estabilidad
central durante 6 semanas®). Dicho entrenamiento ha
conseguido mejorar el desempefio en el equilibrio dina-
mico durante pocas semanas. Ademas, tenistas han me-
jorado el rendimiento en la prueba Star Excursién Ba-
lance Test con tan solo 5 semanas de entrenamiento y
jugadores de badminton han conseguido mejoras simi-
lares en dicha prueba con una semana menos de entre-
namiento®32,

DISCUSION

La presente revision identifico diversas investigacio-
nes que evidencian como programas de estabilidad cen-
tral, que busquen el fortalecimiento de los musculos del
nucleo, pueden mejorar indirectamente varios aspectos
del rendimiento fisico, como la potencia muscular, la agi-
lidad, el equilibrio y la velocidad® % 1216.2430.33) Sg ha en-
fatizado en como dicho entrenamiento era de gran
utilidad para la rehabilitacion y prevencion de lesiones®,
y aunque sea cierto, la evidencia actual permite entender
el entrenamiento del nucleo como una estrategia con
multiples fines y abundantes beneficios que no solo se li-
mitan a la prevencion de lesiones musculo esqueléticas,
sino que también puede ser un coadyuvante cuando se
busque potenciar el rendimiento fisicot 5 12-16.24-30.33)

Estos resultados se corresponden con los de una re-
vision previa®, la cual identifico 9 estudios que correla-
cionaron el entrenamiento de estabilidad central con la
fuerza y potencia de las extremidades inferiores, e in-
clusive uno de los estudios de la revision reportd que con
el entrenamiento del nucleo de tan solo 2 semanas fue
posible mejorar la fuerza maxima en la sentadilla. En los
demas, la mayoria de protocolos de los estudios oscila-
ron entre 6 u 8 semanas®® al igual que en los estudios
identificados en la presente revision. También se identi-
fico que el entrenamiento de estabilidad central era
capaz de mejorar la fuerza de los miembros superiores
y del bateo en beisbolistas, debido a que los musculos
del nucleo eran capaces de generar una mayor fuerza
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de rotacion durante la ejecucion del gesto deportivo y
transferian energia en cadena desde el nlcleo hasta las
extremidades®, y aunque en la presente revision no se
identificaron estudios que informaran medidas de resul-
tado en un gesto deportivo, se observaron estudios que
reportaron aumentos en el rendimiento de las extremi-
dades superiores('® 20 %),

Por otra parte, una revision sistematica con metaa-
nalisis encontrd resultados opuestos, ya que no hallé di-
ferencias estadisticamente significativas en el rendimiento
del salto contra movimiento tras llevar a cabo programas
de estabilidad central®. No obstante, estos resultados
se deben tomar con cautela puesto que la heterogenei-
dad de los estudios incluidos en esta revision fue del
82 %. Tampoco se reportaron diferencias en la velocidad
de carrera tras completar programas de entrenamiento
de la fuerza del nucleo, aunque los estudios incluidos uti-
lizaron la prueba de 5.000 metros como media de resul-
tado®), mientras que en la presente revision los estudios
incluidos utilizaron pruebas de sprint de 10, 20, 30 y 40
metros(4, 12,15, 24, 26, 30).

Los resultados beneficiosos en el rendimiento fisico
identificados en esta revision se podrian atribuir a que la
produccion de fuerza se origina en el centro del cuerpo
y ésta se transfiere a las extremidades por medio de la
musculatura del nucleo®. Bajo dicha afirmacion mejo-
rar la fuerza de los masculos del nicleo podria optimizar
la fuerza producida por los musculos de las extremida-
des, tal como lo demuestran multiples estudios recopila-
dos en la presente revision(* 5 12-16.24-30.33) Por otra parte,
los programas de entrenamiento de la estabilidad cen-
tral permiten a las extremidades del cuerpo funcionar
mejor bajo una base mas fuerte y estable®, posibilitando
un adecuado funcionamiento de todo el cuerpo, inclusive
siendo capaz de mejorar la economia de carrera®.

La mayoria de programas de entrenamiento que per-
mitieron conseguir mejoras estadisticamente significativas
tuvieron una duracion de 6 a 8 semanast* 5 1415.19.20,30,33)
Un estudio que no reportd mejoras significativas en el
rendimiento de salto se caracteriz6 por el bajo numero de
semanas que dur6 la intervencion, que fue de 4 sema-
nas'?’), sin embargo otros 2 estudios de la misma dura-
cion mostraron mejoras en el rendimiento de salto, los
cuales se caracterizacion por la duracién de cada sesion,
que era como minimo de una hora® 29, Estos hallazgos
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podrian sugerir periodizar intervenciones de 6 u 8 se-
manas de duracion si se pretende conseguir mejoras en
el rendimiento fisico, y de ser necesario un menor ni-
mero de semanas, se debera reconsiderar la duracion
de cada sesion, ya que puede ser necesario extenderlas
hasta minimo una hora para conseguir satisfactoria-
mente los cambios en el rendimiento fisico® 29,

En virtud de estos hallazgos, los profesionales asocia-
dos al deporte y el ejercicio fisico podrian incluir ejercicios
de estabilidad central dentro de sus programaciones, con
el fin de mejorar el rendimiento fisico o afiadir indirecta-
mente dicha mejorat* 1216 2430.33) Jn gjemplo sefiala a
los fisioterapeutas del deporte puesto que estos profesio-
nales tienen como objetivo restaurar el movimiento, el con-
trol neuromuscular, el equilibrio y el control de los re-
flejos®. Para lograr dicho objetivo podrian utilizar dentro
de sus programas de rehabilitacién ejercicios de fortaleci-
miento de los musculos del nucleo. Adicionalmente una
funcion importante de estos profesionales es ayudar a los
deportistas lesionados a retorar al deporte por medio de
la ejecucion de diferentes fases de rehabilitacion, algunas
de las cuales pretenden mejorar la potencia, la agilidad y
el equilibrio“?, siendo por ello que los programas de esta-
bilidad central deben tenerse en cuenta en los procesos de
rehabilitacion deportiva.

Sin embargo, existe una limitacion importante, ya que
la mayoria de los ejercicios utilizados en las investiga-
ciones son heterogéneos entre si y generan dudas y dis-
crepancias en cuanto a cual es el mejor ejercicio o cuales
de ellos deberian ser seleccionados en la estructuracion
de un programa de entrenamientot* 5 1216, 2430, 33 De
modo que, aunque todos tienen la finalidad de entrenar
la estabilidad central, es importante que futuras investi-
gaciones determinen puntualmente cuéles son los ejer-
cicios de estabilidad central que permiten alcanzar las
mayores ganancias en el rendimiento fisico, permitiendo
una seleccion de los ejercicios més objetiva cuando se
busque mejorar el rendimiento fisico.

CONCLUSION

El entrenamiento de estabilidad central tiene la ca-
pacidad de mejorar el rendimiento de salto en maltiples
deportes y de potenciar la fuerza en algunas pruebas.
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Ademés, se ha evidenciado también cémo este entre-
namiento puede impactar positivamente mejorando la ve-
locidad en distancias de 10, 20 y 30 metros. Por otra
parte, ha permitido que diferentes atletas mejoren su ca-
pacidad de realizar cambios de direccion répidos. De ma-
nera que, aunque sean pocos los estudios que han
tratado de determinar los efectos sobre el equilibrio,
estas investigaciones son prometedoras al reportar me-
joras significativas en pruebas de equilibrio estatico y di-
némico. De ahi que ejecutar programas de entrena-
miento de la musculatura del nucleo es una estrategia
eficaz para mejorar el rendimiento fisico. En suma, di-
versos profesionales del ambito deportivo pueden bene-
ficiarse de dichos efectos, cuando tengan como objetivo
potenciar el rendimiento fisico. Por ello, se debe consi-
derar la inclusién de programas de entrenamiento de es-
tabilidad central en los planes de ejercicio fisico, puesto
que pueden ser un coadyuvante importante.
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