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La Parte “Central” de la Sesion
deberia focalizarse sobre el Balon

Paul ] Goodman

RESUMEN

Palabras Clave: balon medicinal, entrenamiento alternativo

En los afos recientes, la nueva tecnologia, las maquinas y equipamientos costosos que afirman ayudar en la mejora del
rendimiento, han inundado el mercado. Sin embargo un enfoque mas simple puede ser mas beneficioso para los atletas.
Los balones de equilibrio que pueden hallarse entre los equipos de rehabilitacion clinica, han pasado a ser, en los afos
recientes, un componente fundamental del entrenamiento de la regién central dentro de los protocolos de fuerza y
acondicionamiento. Este tipo de entrenamiento facilita el desarrollo de la musculatura central del atleta.

El entrenamiento con balones de equilibrio ha probado tener éxito en el desarrollo de las siguientes areas especificas:

Balance

Coordinacién
Propiocepcion
Conciencia Cinestécica
Fuerza

Potencia

Estabilidad

Rango de Movimiento

PN W

Existen varias consideraciones generales en la implementacion de un programa con balones de equilibrio que seran
tratadas en este articulo.

Seleccion del Balon Correcto

La primera consideracion cuando se planea implementar los balones de equilibrio en un programa de entrenamiento
central es saber que tamafo y que tipo de baléon comprar. Los didmetros de los balones de equilibrio se incrementan en 10
cm. en un rango de 45 a 85 cm. La siguiente tabla puede utilizarse para seleccionar el tamaiio correcto del balon:

Diimeiro del Balin Altura del Atleta
45 cm - 1777 =507
Srem—-2l A7 F07ad T
A5 cm — 2557 STETaf™ 17
T5em —2057 6727 al™ T
a5 cm —3357 =677




Tabla 1.

Si el balén es muy grande, el correcto desarrollo de la postura se vera comprometida ademéas de una posible
hiperextension de la columna. Si el baldn es muy pequeiio, no sera posible la apropiada elongacion de la musculatura. Esto
lleva a una reduccion en el rango de movimiento lo cual no producird una mejora éptima del desarrollo. Otra regla para la
eleccion del tamafio es sentarse sobre el balon y determinar visualmente si la parte superior de los muslos esta paralela al
suelo (las rodillas deben estar en un éngulo de 902?) cuando los pies se colocan con toda la planta apoyada en el piso por
debajo de las rodillas. Esta seria una postura dptima sobre un balén adecuado.

La mayoria de las compafias que fabrican balones de equilibrio tienen métodos similares para el desarrollo de sus
productos. Las diferencias generalmente estan en la textura y en el ancho de la goma, pero esto no representa un
problema en la eleccion del balén. Cuando se elige un balén el factor mas importante a considerar es asegurarse de que la
compaiiia claramente especifique su producto es “resistente a estallar”.

La Filosofia detras del Entrenamiento con Balones de Equilibrio

El entrenamiento con balones provoca una estimulaciéon neuromuscular mayor que la realizacién de movimientos similares
en una superficie estable. Este incremento en la tensién ayuda al atleta a mejorar el equilibrio, la coordinacién y la
propiocepcion. Un nucleo desarrollado lleva a una mayor eficiencia neuromuscular lo cual deriva por si mismo en un
movimiento funcional mas fluido y coordinado. Ademas, debido a que el movimiento estd integrado en acciones que pasan
principalmente a través del centro, la transferencia de energia y fuerza desde las extremidades inferiores a las superiores
es mayor cuando el atleta a mejorado su desarrollo central. Los balones de equilibrio mejoran el rendimiento forzando al
sujeto a utilizar musculos adicionales con el propdsito de mantener el equilibrio.

Consideraciones en el Diseno del Programa

Cuando sea posible, las ejercitaciones sobre el balon deben estimular la versatilidad del movimiento atlético. Muchos
programas son restrictivos y se enfocan en un solo componente del movimiento por ejercicio en lugar de combinar varios
componentes en un solo ejercicio. El entrenamiento central implica la estabilizacion, la extension, la flexion y la rotacion de
la musculatura del abdomen y de la espalda. Pueden incorporarse también movimientos multiples (e.g., flexion lateral y
extension lateral del lado opuesto o estabilizacion y rotacién lateral). A medida que se incrementan el rendimiento y la
habilidad, es necesario programar el entrenamiento sobre el balon para combinar varios componentes en un movimiento
unico. Con el propdsito de que los principiantes progresen y aprendan como adaptarse a los estimulos es esencial la
segmentacion del movimiento en varios componentes. Esto asegura el desarrollo muscular y la coordinacion, lo cual es un
desarrollo fundamental para evitar lesiones.

Esquematicamente la progresion sobre el balon puede ser la siguiente:

e Simple a complejo

e Unidimensional a multidimensional

* Base de sustentacion grande a pequeiia

e Ejercitaciones con baja demanda neuromuscular a ejercitaciones de alta demanda propioceptiva

Ademas de los atributos de estas progresiones, el disefio de un programa con el balén debe progresar desde pocas series
con pocas repeticiones de un ejercicio hasta series multiples altas en repeticiones. Si un ejercicio se realiza en un tiempo
determinado, el incremento en el tiempo deberia estar también sistemdticamente diseflado. A medida que se mejoran la
habilidad y la coordinacion neuromuscular, el tiempo en que se realiza una ejercitacion especifica debe incrementarse.

Ademas, es imperativo equilibrar las ejercitaciones incorporadas a la rutina. Enfatizar en mayor proporcién la musculatura
anterior que la musculatura posterior puede derivar en un disbalance muscular y posiblemente en una lesion. Lo opuesto
de esto es también verdadero. La incorporacion de ejercitaciones que promuevan el equilibrio entre los grupos musculares
sera beneficiosa en la prevencion de lesiones por sobreuso o por disbalance muscular tanto en el entrenamiento como en la
competencia.

Periodizacion

Un programa para el desarrollo central realizado sobre el balén de equilibrio emplea los mismos principios que el
entrenamiento tradicional de pesas. Este tipo de programas deberia ser ejecutado en tres fases:

o Fase adaptacion neural de base



e Fase de acumulacion y desarrollo
e Fase de especializacion avanzada

Cada fase del programa debera ser entendida y ejecutada completamente antes de progresar a la siguiente fase. La fase de
adaptacion neural de base es la mas basica de las fases. Implica la ejecucion de movimientos unidimensionales y posturas
basicas de estabilizacién que ayudaran en el desarrollo del control motor apropiado. Es imperativo pasar algin tiempo
perfeccionando los movimientos béasicos de esta fase antes de progresar hacia la siguiente. Esta fase no debe ser
descuidada aun cuando sea la mas basica. Una vez que el atleta halla adquirido un control motor apropiado y se halla
adaptado a la superficie inestable, entonces se podra progresar mas rapidamente en la siguiente fase.

La fase de acumulacién y desarrollo es la fase mas larga del programa. Implica el trabajo sobre el rango de movimiento y
con movimientos mas complejos mientras se busca la estabilizacion. Esta fase es mucho mas intensa que la primera en
términos de dificultad de movimiento. Es en esta fase donde se desarrolla un mayor equilibrio y una mayor fuerza.

La fase de especializacion avanzada es la fase mas especifica en términos de combinacion de movimientos. Debido a la
necesidad de tener una base sdlida de desarrollo central, esta fase no deberia realizarse prematuramente.

En términos de periodizacién diaria, el siguiente esquema (Tabla 2) ilustra como se puede disefiar un régimen diario para
cada fase. Mi recomendacion es comenzar cada sesiéon de entrenamiento con el balén de equilibrio luego de haber
completado una buena entrada en calor. La realizacion de la rutina con el balén de equilibrio antes de realizar
levantamientos de pesas facilitard el incremento en la estimulaciéon neuromuscular. Este incremento puede ayudar a
mejorar coordinacion y la produccion de fuerza en los levantamientos realizados luego del segmento de entrenamiento
central. No existe evidencia de una reduccion en el rendimiento atlético, cuando se realiza un entrenamiento central
intenso antes de la realizacion de los levantamientos.

No es necesario realizar cada uno de los componentes todos los dias. Sin embargo, cada sesién de entrenamiento deberia
comenzar con la estabilizacion y luego de la estabilizaciéon deberian realizarse los siguientes componentes pero no
necesariamente en este orden en particular.

El siguiente es un ejemplo de un programa de 10 semanas de entrenamiento con balones de equilibrio que puede ser
incorporado en un régimen especifico no deportivo tradicional. Este programa deberia ser solamente implementado luego
de haber completado una fase de estabilizaciéon general y de desarrollo global de la fuerza. Ademas es imperativo entender
el concepto de “acortamiento” para neutralizar la columna y trabajar el transverso del abdomen y el multifido. Este método
se realiza llevando el ombligo hacia la columna y manteniendo la co-contracciéon mientras se realizan las ejercitaciones.
Este es un método que requiere de cierto tiempo para ser entendido y deberia ser ejecutado con mediciones simples antes
de embarcarse en un entrenamiento mas sofisticado.

Generalmente un programa de estabilizacién completa deberia realizarse como minimo dos veces por semana y no mas de
tres veces por semana. Un programa tipico de entrenamiento con balones de equilibrio tomara 20 minutos dependiendo de
cuan adaptado este a las ejercitaciones. Si se incorpora el balén de equilibrio junto con otros medios de entrenamiento
central, deberia considerarse que areas seran entrenadas con el balén y cuales no.

Conclusiones

El entrenamiento con balones de equilibrio puede ser un componente integral del programa de entrenamiento del atleta.
Por medio de la realizacién de varios movimientos enfocados en todos los componentes mencionados anteriormente, el
atleta puede mejorar la coordinacion, el equilibrio, la estabilidad, la fuerza y la potencia simplemente a través de la
utilizacion de la superficie inestable que proporciona el balon.

Se debe sefialar que debido a la naturaleza inestable del balén, deberian tomarse estrictas medidas de seguridad. Para
evitar arcos exagerados en la espalda baja, siempre trate de mantener una postura neutral de la columna realizando el
método de “acortamiento”. Cuando se realizan rutinas sobre el baldn la tendencia a “dejar la espalda relajada” tiene
efectos negativos debido al incremento de la presion y la posibilidad de lesién de la columna y de la musculatura de la
espalda baja.

Si tiene en cuenta esto, usted puede construir una base “central” sélida para un entrenamiento que consistentemente
mejorara su rendimiento.



Fase

Progresion Diaria de los Ejercicios

fase de adaptacion neural de

hase

Estabilizacion:
*  Auterior (Frente)
*  Lateral (de lado)
*  Posterior (Detrds)

Flexian

Extension

Fotarion

Acumulacion ¥ Desarrollo

Estabilizarion Dindrica {estabilizac 1on del
niclen misntras se mueve tha extreradad)

*#  Antenior (Frente)
*  Lateral (de lado)
*  Posterior (Detrds)

Flexion Lateral

Extension Lateral

Flexidn v Rotaridn

Extensidn v Hotacidn

Especializacion Avanzada

Estahilizaridn Dind rica (estabilizac ion del
nicleo mientras se mueve una extrermidad)

*  Auterior (Frente)
*  Lateral (de lado)
*  Pogterior (Detrds)

Flexidn Lateral

Extensidn Lateral

Flexidn v Rotarion

Extensidn v Botacidn (resistencia externa
aplicada a watlas ejercitaciones para
incrementar la intensidad)

Tabla 2.




Fase 1

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Componenie

Ejercitacion

Tiempo

Tiempo

Series [Tiempo

Estahilizacion

Equilihrio Sentado
(fig)

Gl

il

Puente con apoyo
de codos (fiz 2)

25

35

Puente de costado
{fiz 3)

lea

Aea

Jea

Aea

Jea Slea

Talones sobre el
baldn codos dbajo
(fiz 4)

il

all

Talones sobre el
haldn brazos
cruzados (fig 5)

Ivlanos sobre el
baldn (fiz &)

30

Puente con apoyo
de horohros!
arnhos pies sobre
el balan {fig 7

il

30

Puente con apoyo

de homhbros, codos
dhajol un pie en el
are {fig B}

lea

2ea

lea Slea

Flexion

Abdominales
crunch (fiz )

20

25

Sbdorainales
crunch talones
sobire el haldn (fig
10y

5

20

Extension

Hiper extensiones
irrvertidas (fig 11 v
12

15

2 20

Supertnan con
ranos (fig 12)

20

2 12

Rotacion

Rotaciones de
pierma (fiz 14)

2

Hea

2

10ea

12e
a

2

Tabla 3. Ejemplo de un programa de 10 semanas de entrenamiento central con balon de equilibrio, Fase 1




Fase 2 Semana 4 Semana 5
Componenie Ejercitacion Series Rep | Tiempo | Series Rep | Tiempo
Ilanos v rodillas sobre el ] ]
balén (fiz 15) 1 gl 1 6l
Rodillas sobre el baldn
(fig 16)

Folidos ifiz ) 2 10 15 ] 12 0

Puente lateral (fig 3) Jea Tlea Jea 351030

ea
Talores aohre el haldn,

e .. | hrazos crizados (fig 5)
Estabilizacién Talonez zobre el baldn
A pieina e el aive (fig|  lea 10ea lea 15ea
1T
Fuente con la cadera (el
tiempo se indica para
armbos  pies abajo; Uha i :307:10 30020
plerra arrba, rnantener ea ed
laz caderas arrba todo el
tierapo) (fiz 1)

Purtas de pie sobre el

balén (fiz 19) 2 . 2 !
Lbdominales  crunchs
diagonales (fiz 20)
Lhdoruinales chinch
laterales (fiz 210
Lbdominales crunch con
extension de cadera (fig
22w 23)

. Pikes a 90° con flexon
Rotacién lateral v rotacisn (fig 24) 1 e 1 Zea
Superman con  toballos 3 15
Extension | (fiz 25)
Extengiones lnmbares 1 15
Tabla 4. Ejemplo de un programa de 10 semana de entrenamiento central con balén de equilibrio, Fase 2

Flexion 1 10ea 1 15ea

lea 15ea lea 2Mea




Fase 2 Semana 6 Semana T
{continuacion)
Componenie Ejercitacion Series | Rep |Tiempo | Series | Rep | Tiempo
Ilavns v rodillas sobre el haldn i a0 i 20
{fig 15) ' '
Fodillas sobre el baldn (fig 16) 1 30 1 alll
Folidos (fig 2) 3 10 220 3 12 a5
Puente lateral (fig 5) Tea A FEN Tea A ea
)
Talones sobre el baldn, brazos ] 50 ] &0
Estabilizacion cruzados (fig 5 ; .
Talones sobre el baldn una lea s lea Iea
pierna exel aive (fiz 17) ' '
Puente con la cadera (el tiempo
indica awbos pies dbajo; wna ] ] ] ]
pierma arvba, mantener las| |1 A a5 1 A0
caderas arriba todo el tiergpo) Bl Ba
(fig 18)
Puntas de pie sobre el baldn
‘e Abdominales crunchs
Flexiin diasonales (fig 20) 1 15ea 1 20ea
Abdominales cranch laterales lea | Iea lea  |35ea
{fig 21)
Abdorinales  cranch con | 1 20 1 25
extersidn de cadera (fig 22 v
23
Rotacion Pikes a 90° con flexion lateral | 1 10ea 1 12e
v rotacidn (fig 24) a
Exiension Superman con tobillos (fig 25) 1 15 1 20
Extensiones lurbares 1 15 1 20

Tabla 5. Ejemplo de un programa de 10 semanas de entrenamiento central con balon de equilibrio, Fase 2

Fase 3 Semana § Semana Semana 10
Componenie Ejercitacion Series | Rep [ Tiempo [Series| Rep | Tiempo | Series| Rep | Tiempo
Rodillas sobre elbaldn con pase 1 A0 1 a0 ] 170
de baldn medicinal (fig 16) ) ) )
Rolidos compiemas bvantadas | o |\ qp | qp | g | 12| 20 | 2 | 15| a0
(fig 26)
457 S01:35 B0 40
Estahilizacion Puente de costado (fiz 3) dea 25ea Z2ea ea Zdea oa

Talores aohre el haldn hrazos ] ] ]
cruzados (fiz 5) 1 70 1 20 1 a0
Flexiones de rodilla ifig 27w 28) | 2 15 1 12 1 50
Flexiones de rodilla 4 una pietna lea | Zea tea | 10ea
ifig 28 v 30}
Puntasdepieamnasolapema | | g 3 | fea 3 | 10ea
(fig 31)
Lhdorinales cranch diagonales

Flexién  |(fiz 20) 1 |20ea 2 15ea 2 2 20ea
Lhdorunales cranch con
extension de cadera, disco detras 1 15 1 20 1 25
de la cabeza (fiz 22 v 23)

Rotacion  |Extensionde Cadera (fig 12) 1 fea 2 Zea 2 10ea
Extension lumbar con rotacion,

by laz repeticiones se indican para

Rotacion carda direccion, al frente, a la 1 Hea 2 Hea 2 10ea

derecha v a la mwouerda (fiz 33)




Tabla 6. Ejemplo de un programa de 10 semanas de entrenamiento central con balon de equilibrio, Fase 3.
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