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RESUMEN

En el presente articulo se discuten los aspectos técnicos de la sentadilla frontal y las variantes que pueden utilizar los
profesionales del entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento para desarrollar la fuera de las extremidades
inferiores. El objetivo de este articulo es sentar las bases que justifican el uso de la sentadilla por delante o sus variaciones
en un programa de entrenamiento de la fuerza, lo cual llevara al desarrollo de investigaciones que impliquen la utilizacion
de la sentadilla por delante.
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INTRODUCCION

Cuando se desarrolla un programa para el entrenamiento de la fuerza, un area vital para la mejora del rendimiento
deportivo es la fuerza de las piernas. Todas las actividades deportivas en las que se debe soportar el peso corporal
requieren que los individuos superen la gravedad mediante la produccién de fuerza sobre la superficie de juego a través de
sus extremidades inferiores. Ademas, la mayoria de los programas de entrenamiento de la fuerza incluyen alguna forma de
sentadilla (sentadillas por detrés, sentadillas con la barra por sobre la cabeza, sentadillas a una pierna o sentadillas por
delante) para mejorar la capacidad de los sujetos de desarrollar fuerza con sus extremidades inferiores. En el presente
articulo se trataran los aspectos técnicos de la sentadilla por delante, las variaciones de la sentadilla por delante y las
razones de utilizar estos tipos de sentadillas. La sentadilla por delante se utiliza en el levantamiento de pesas como una
forma especifica de incrementar la capacidad de los levantadores en la recuperacion desde la cargada (1, 7). Sin embargo,
para el deporte en general, este ejercicio es una alternativa a la sentadilla por detrés, a la prensa de piernas y a otros
ejercicios caracteristicamente utilizados para desarrollar la fuerza de las piernas.

En reportes anecddticos se ha sugerido que la sentadilla por delante reduce el estrés impuesto sobre la region lumbar de
la espalda a la vez que incrementa la fuerza de las piernas. Sin embargo, es la inclinacion del tronco lo que puede llegar a
provocar una lesion en la espalda, ya sea si la sentadilla se realiza por delante o por detrds (9). Aun si se mantiene la
columna en posicidon neutral durante una sentadilla, ya sea por delante o por detras, habra una mayor inclinacion del
tronco hacia delante con la sentadilla por detrés. Por lo tanto, la realizacién de la técnica correcta de la sentadilla por
delante es lo que hace que este ejercicio sea una alternativa viable dentro de un programa de entrenamiento de la fuerza.
La sentadilla en general puede ser efectiva como medio para la rehabilitacién (3). La investigaciéon ha mostrado que no
existen diferencias significativas entre la sentadilla por delante, la sentadilla por detréas y las estocadas hacia delante,
respecto del estrés impuesto a un ligamento anterior o posterior lesionado o reparado por la fuerza de corte tibiofemoral
posterior (10). Es decir, tanto con las estocadas, como con las sentadillas frontales y con las sentadillas por detras se
produce un incremento en la fuerza de corte posterior a medida que se flexiona la rodilla (10). Este es un punto importante
a considerar si se utilizan las sentadillas por delante en un atleta que ha sufrido una lesion en sus rodillas debido a que las
fuerzas de corte son aquellas que actuan paralelas a la superficie de contacto. El propdsito del presente articulo es
describir las técnicas de la sentadilla frontal y de sus variantes.



Técnica de la Sentadilla Frontal Estandar

El primer paso es tomar la barra utilizando el agarre caracteristico del envidn, y para ello se medira la distancia de un
pulgar desde el borde de la zona estriada de la barra, lo cual hard que la separacion de las manos sea ligeramente mayor a
un ancho de hombros (1, 2, 5-8). Es posible que sea necesario ajustar el agarre, dependiendo de la flexibilidad de las
mufiecas, codos y hombros del sujeto, y asi permitir que la barra descase sobre las claviculas, la parte superior del pecho y
el deltoides anterior (1, 5-8). Si un atleta utiliza un agarre demasiado ancho, puede sentir algiin grado de incomodidad en
las mufiecas (1). Por lo tanto, el agarre debe ajustarse para maximizar la comodidad del atleta pero siempre manteniendo
bien asegurada la barra. La barra deberia colocarse inicialmente en los soportes a la distancia de un paso del lugar donde
se hard la sentadilla y a una altura tal que el sujeto deba agacharse ligeramente para que la barra descanse sobre los
deltoides anteriores, la parte superior del pecho y la yema de los dedos (Figura 1). Una vez que el atleta se levanta con la
barra, esta deberia quedar apoyada a través de los deltoides anteriores sin empujar la misma hacia la garganta. El peso
debe quedar apoyado sobre los deltoides anteriores y la parte superior de pecho y los brazos solo deben utilizarse para
equilibrar la barra. El atleta ademés debe estar con el tronco rigido, con los brazos paralelos al suelo, con el pecho elevado
y con una ligera retraccion de las escapulas antes de descender. Una vez levantada la barra, se debe dar un paso hacia
atras y colocar los pies con una separacion intermedia entre un ancho de hombros y un ancho de caderas, y con no mas de
302 de rotacion lateral de los pies (6). La colocacion de los pies deberia permitir que durante el ejercicio el atleta no sienta
dolor en las articulaciones de la cadera o rodilla. Es posible que se deban realizar modificaciones si no es posible
completar todo el rango de movimiento en las articulaciones de los tobillos, rodillas o caderas o si la falta de flexibilidad en
la regién lumbar hace imposible completar el movimiento apropiadamente. Los atletas que realizan la sentadilla frontal
deberian ser capaces de posicionar las caderas paralelas con las rodillas, aunque se pueden utilizar profundidades mayores
dependiendo de los objetivos del atleta. La profundidad de la sentadilla puede determinarse observando que la parte
superior o inferior de los muslos quede paralela con el suelo (2, 5, 8). Si un atleta presenta problemas con el rango de
movimiento, se deben tratar estos problemas a través del entrenamiento de la flexibilidad antes de realizar sentadillas o
cualquier otro ejercicio con una carga significativa.

Antes de llevar a cabo la fase excéntrica de la sentadilla frontal, el atleta debe realizar una inhalacién profunda, elevar el
pecho y contener la respiracion durante el descenso (5). La fase excéntrica de la sentadilla frontal, o descenso, se inicia
con un movimiento hacia atras de las caderas/pelvis y con una flexiéon secundaria de las caderas. Inmediatamente después
que se produjo el movimiento hacia atras de las caderas, se flexionan las rodillas a la vez que la alineacion entre la cabeza
y la espalda (casi vertical) mantienen la columna en posiciéon neutral a través del descenso (Figura 2). Durante la
realizacion de la sentadilla frontal se debe evitar la hiperextension cervical o “mirar hacia arriba” (6), ya que esto podria
causar un estrés innecesario sobre la porcion cervical de la columna y, contrariamente a la creencia popular, no se
incrementard la cantidad de peso levantado en el movimiento. Durante la sentadilla, las rodillas deben mantenerse en linea
o detras de los dedos de los pies, la espalda alineada, los pies planos sobre el suelo, soportando el peso del cuerpo con los
arcos de los pies y en ningin momento el atleta debe despegar los talones del suelo (1, 2, 6, 8). La fase concéntrica o
recuperacion comienza con la elevacion desde la posicion mas profunda a la que se ha llegado, empujando hacia el centro
de los pies y manteniendo los codos apuntando hacia delante con los brazos paralelos al suelo (1, 5, 6). La linea imaginaria
que dibuja la barra en el ascenso debe ser relativamente vertical, a la vez que se mantiene la columna en posicion neutral.
El ascenso debe detenerse si se produce un incremento significativo en la cifosis de la columna o si se produce una caida
significativa de la elevacion del tronco, lo que puede provocar que el atleta deje caer la barra (1, 6).
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Figura 1. Sentadilla frontal con agarre tradicional de envion.
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Figura 2. Comienzo del descenso en la sentadilla frontal.

Figura 3. Sentadilla frontal utilizando un rack de seguridad caracteristico del levantamiento de potencia.

Figura 4. Sentadilla frontal utilizando correas.

El atleta deberia exhalar inmediatamente después de alcanzado el punto mas bajo de la sentadilla y una vez comenzado el
ascenso (8). Los autores han observado que una exhalacion demasiado forzada o que se realiza con mucha anticipacion
durante la porcidon ascendente provoca que el atleta adquiera una postura cifética de la columna, incrementando asi el
riesgo de lesion. La fase de recuperacion finaliza una vez que las rodillas y las caderas alcanzan la extension completa y el
cuerpo se encuentra completamente vertical. Durante toda la sentadilla, la posiciéon neutral de la columna se mantiene a
través de un buen posicionamiento de los brazos, teniendo una musculatura de la espalda fuerte y realizando un
movimiento eficiente de las extremidades inferiores. El fortalecimiento de los musculos de la espalda y el incremento de la
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flexibilidad de los flexores de la cadera, y la flexibilidad de las extremidades superiores ayudaran a mantener la columna
en posicion neutral. Los profesionales relacionados con el entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento pueden
utilizar una lista de control para asegurarse que los sujetos completan todas las tareas/movimientos durante la realizacién
de la sentadilla frontal (6).

Consideraciones para la Seguridad

Existen algunas consideraciones de seguridad que deberian evaluarse y practicarse antes de realizar la sentadilla frontal, y
que se detallaran en los siguientes parrafos. Antes de realizar el ejercicio, los atletas deben aprender como escapar con
seguridad y sin lesionarse ante un intento fallido. La salida de una sentadilla frontal, en un intento fallido, se ensefia de la
misma forma que cuando se ensefa a salir de un intento fallido de envion. Si un atleta comienza a perder estabilidad en el
tronco o si pierde la posicion, debe extender las rodillas y caderas a la vez que simultaneamente empuja la barra hacia
delante, controlando la caida de la misma. Esto reducira la probabilidad de que el cuerpo del atleta se encuentre en la ruta
de caida de la barra. Cuando se realiza la sentadilla frontal fuera del rack para el levantamiento de potencia, se pueden
utilizar discos de halterofilia y asi garantizar la seguridad de aquellos que se encuentran cerca de la plataforma y la
duracién del equipamiento. Si no se dispone de discos de halterofilia, entonces las sentadillas deberian realizarse dentro
del rack de potencia o utilizar un asistente colocado a cada lado de la barra. Cuando se realiza la sentadilla frontal dentro
del rack de potencia, las barras de seguridad deberian colocarse a una altura lo més préxima posible a la posicién mas baja
que alcanzara la barra durante el descenso (Figura 3) (4). Esto permitira que un atleta realice la porcion excéntrica de la
sentadilla en forma segura hasta alcanzar las barras de seguridad. No se recomienda dejar caer la barra cargada desde los
hombros hacia las barras de seguridad debido a que la direcciéon en que rebotara el peso es impredecible (4). Se
recomienda la utilizacion de asistentes, uno a cada lado de la barra, para ayudar al atleta a descargar la barra y regresarla
a los soportes en forma segura (2, 6). No se recomienda realizar el seguimiento colocandose detras del atleta ya que esto
puede ser potencialmente peligroso para el asistente ya que, en el caso de un intento fallido, la barra caeréd hacia delante y
el atleta hacia atrés o tanto la barra como el atleta caeran hacia atréas. Los asistentes deberian colocarse a cada lado de la
barra con las manos en forma de copa, a unas pocas pulgadas por debajo del extremo de la barra. Los asistentes deberian
descender y ascender conjuntamente con el atleta a medida que realiza la sentadilla para asistirlo en el caso de que sea
incapaz de finalizar la repeticién en forma segura. La comunicacion entre los asistentes y el atleta deberia ser constante y
estimulante. El atleta deberia comunicar a los asistentes que ha asegurado la barra cuando se aleja de los soportes y se
alista para realizar la sentadilla. Los asistentes deberian comunicarse entre si al momento de asir la barra, en el caso de
que el atleta pierda la forma. También es aceptable que los asistentes ayuden al atleta a sacar la barra de los soportes, lo
cual debe discutirse antes de la ejecucion del ejercicio. Se deberian utilizar asistentes si no se utilizan discos de halterofilia
o si la sentadilla se realiza fuera del rack. Estas medidas de seguridad y de ayuda pueden aplicarse también a las
variaciones de la sentadilla que se discutiran a continuacion.



Figura 5. Sentadilla frontal con brazos cruzados.

Variantes

En esta seccion se discutiran las variantes de la sentadilla frontal y los ajustes que pueden realizarse a la misma para
ayudar a corregir errores o aliviar el estrés que se puede imponer en algunas articulaciones. La flexibilidad de las
mufecas, que es critica para completar un envion, también es necesaria para completar una sentadilla frontal estdndar. La
restriccion del rango de movimiento durante la extension de las mufiecas puede limitar la capacidad del atleta para tolerar
e incluso para ejecutar la sentadilla frontal en forma apropiada. Las siguientes variaciones consideran principalmente
aspectos de las extremidades superiores, manteniendo los movimientos de las extremidades inferiores explicados para la
sentadilla frontal estdndar.

Sentadilla Frontal con Correas

La utilizacién de correas o cuerdas de una pulgada a la barra en el lugar en el que irian las manos le permite al atleta a
mantener la flexion de codos y hombros durante la realizaciéon de la sentadilla por delante (Figura 4). El atleta deberia
colocar la barra en la forma habitual pero con la excepciéon de que la barra se sostiene asiendo las correas/cuerdas
firmemente a la vez que las manos se apoyan y presionan la barra. No obstante es posible que el sujeto necesite asir las
correas a mayor distancia de la barra debido a restricciones en el rango de movimiento de los brazos. La ventaja de utilizar
este método es que se mantiene la posicion de agarre del envién, a la vez que permite una buena recuperacién de la
sentadilla y el fortalecimiento de las extremidades inferiores.

Sentadilla Frontal con Brazos Cruzados

La sentadilla frontal con brazos cruzados se utiliza cuando los sujetos presentan limitaciones en la flexibilidad articular de
las muiiecas, codos u hombros (Figura 5). Existe evidencia anecdética de que los atletas tienen mayor confianza al realizar
la sentadilla frontal de esta forma debido a que alivia la presion en las articulaciones de las extremidades superiores. Si
bien esta posicién puede provocar la sensacién de una mayor estabilidad del tren superior, puede haber un incremento en
la posibilidad intentos fallidos por pérdida de la técnica, por lo que se recomienda la utilizacién de un rack para el

Mike Waller y Rob Townsend. (2007) 6
La Sentadilla Frontal y Sus Variantes. PubliCE



levantamiento de potencia o de asistentes. La técnica de brazos cruzados implica la flexiéon de los codos y hombros,
cruzando los antebrazos uno sobre otro y con las manos abiertas ubicadas sobre la barra (2). El movimiento global de la
sentadilla con brazos cruzados es el mismo que con el agarre de envidn.

Figura 6. Sentadilla frontal con brazos extendidos.

Sentadilla Frontal con Brazos Extendidos

La sentadilla frontal con brazos extendidos puede ser una variante de gran utilidad para corregir la tendencia de los atletas
a incrementar la cifosis vertebral durante la sentadilla. Para su realizacidn, el atleta se coloca debajo de la barra,
colocando la misma sobre la porcién superior del pecho y los deltoides anteriores. Sin embargo, a diferencia de la
sentadilla frontal estdndar, en la sentadilla con brazos extendidos se debe mantener la flexién de los hombros y la
extension de los codos (Figura 6). Los atletas que tienden a flexionar el tronco durante la sentadilla frontal estandar
deberian realizar la sentadilla con brazos extendidos, manteniendo los brazos paralelos con el piso y la espalda rigida para
evitar la caida de la barra. Esta variante sirve mayormente para la ensefianza y no necesariamente para realizar
levantamientos méximos. Una vez que el atleta ha demostrado la capacidad de mantener la espalda rigida, puede
progresar a realizar la sentadilla con correas o la sentadilla frontal esténdar.

Sentadilla Frontal Utilizando un Balon Apoyado en la Pared

La utilizacién de un pequeiio balén de equilibrio o de un balén de basquetbol colocado entre la espalda y la pared puede
ayudar a los atletas que tienen dificultad para comenzar la fase excéntrica de la sentadilla frontal con un movimiento de las
caderas hacia atras o que no tienen la capacidad de mantener la columna en posicién neutral. El balén utilizado deberia
estar completamente inflado para permitir el movimiento hacia atras de las caderas y para soportar el peso corporal del
atleta (Figura 7). Se utiliza una barra sin carga para hacer énfasis en la técnica, y ademads este ejercicio puede utilizarse
como actividad de entrada en calor. Los atletas que se inician en el levantamiento de pesas pueden beneficiarse de utilizar
esta variante por algunas semanas hasta que exhiban una buena mecéanica de la sentadilla, y luego progresar a
incrementar gradualmente el volumen de sentadillas frontales estandar.

La sentadilla con correas, la sentadilla con un balén contra la pared y la sentadilla con brazos cruzados puede continuar
utilizdndose durante el programa de entrenamiento como formas de desarrollar la fuerza de las extremidades inferiores o
pueden ser utilizadas como ejercicios de progresion hasta la sentadilla frontal estafiar. La progresion hacia la sentadilla
estandar es preferible para aquellos atletas que realizaran el ejercicio de envién en su programa de entrenamiento. La
sentadilla frontal estandar puede ayudar al aprendizaje de la recuperacion del envidn conjuntamente con el desarrollo de
la fuerza de las extremidades inferiores. A medida que los atletas mejoran en estas variantes de la sentadilla, seria
apropiado evaluar su capacidad para realizar sentadillas frontales estandar. Los atletas también pueden cambiar la
ubicacién de las manos y los pies y adicionar ejercicios de flexibilidad para acelerar el progreso hacia la sentadilla frontal
estandar. La Tabla 1 muestra algunos de los errores técnicos que pueden limitar el éxito con la sentadilla frontal y los
potenciales ejercicios y métodos correctivos.
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Figura 7.Sentadilla Frontal Utilizando un Balén Apoyado en la Pared.

CONCLUSIONES

Cuando se desarrolla un programa de entrenamiento de la fuerza y acondicionamiento, siempre se deben incluir ejercicios
para el fortalecimiento de las extremidades inferiores. La sentadilla frontal, cuando se ensefia apropiadamente y se realiza
con una mecanica eficiente es una buena opcién para el desarrollo de la fuerza de las extremidades inferiores. Aun falta
evidencia basada en investigaciones especificas acerca de si la sentadilla frontal afecta o no positivamente el rendimiento
deportivo, pero secundariamente a las similitudes con la sentadilla por detras, la sentadilla frontal deberia tener una
transferencia positiva a otros movimientos que requieren de fuerza, velocidad o potencia. Seria prudente que se realicen
estudios adicionales en los cuales se investigue la sentadilla frontal en relaciéon con movimientos similares y se investiguen
las adaptaciones fisioldgicas de utilizar la sentadilla frontal por si sola o conjuntamente con otros ejercicios.

Mike Waller y Rob Townsend. (2007) 8
La Sentadilla Frontal y Sus Variantes. PubliCE



Emor Tacnico Accion Correctora

Colocar la barra sobre los deltoides anteriores con los hornbros flexionadaos a
909y |los codos extendidos (sentadilla con brazos extendidos],
Utilizar un baldn pequedo (e.g., bdsquethol) contra la pared para
asistir en la alineacion de la espalda.

Realizar ejercicios para el fortalecimiento de la musculatura de la porcidn
superior de la espalda,

arnpliar &l ancho de agarre.
Utilizar correas o cuerdas de una pulgada atadas a la barra.
Realizar la sentadilla con brazos cruzados,
Realizar ejercicios de estiramiento para los flexores de la mufieca.

Incapacidad de alcanzar Realizar ejercicios de estiramniento para los rotadores internos del hombro v

Redondear la parcidn
superior de |a espalda o
incapacidad para
mantener la colurnna
&n posicidn neutral

Dalar en las mufiecas o
rigidez de los flexores
de la mureca

una flexian de hombros para la musculatura de la porcion superior de la espalda.
de 90° en la posicidn tilizar correas o cuerdas de una pulgada atadas a la barra,
estandar Realizar |a sentadilla con brazos cruzados,
Apovar el peso corporal en Utilizar un baldn pequefio apoyvado cantra la pared para asistir
los dedos del pie durante en la alineacion de la espalda.
la fase descendente de Realizar ejercizios de estiramiento para los flexores de la cadera, los
la sentadilla frontal extensores de la espalda v los flexores plantares,
Incapacidad de alcanzar arnpliar el ancho de los pies v motar estos hacia fuera,
la profundidad deseada Realizar gjercicios de estiramiento para los musculos de los tobillos, modillas,
durante la sentadilla caderas v porddn inferior de las espalda.

Enfocarse en maver las rodillas lateralmente durante la
porcidn ascendente de la sentadilla.
" Colocar una banda ligeramente rigida entre las rodillas
como guia durante algunas semanas,
Realizar eiercicios de fortalecimiento para los abductores de la cadera.

Tabla 1. Errores técnicos y acciones correctoras.

Las rodillas se mueven
hacia dentro, “Genu valgo
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