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INTRODUCCION

El entrenamiento de la region central del cuerpo es la ultima tendencia en la industria del entrenamiento. Muchos
entrenadores, preparadores fisicos y atletas han implementado algtn tipo de ejercicio/s para el entrenamiento del nicleo
para la mejora del rendimiento. Estos ejercicios estan disefiados para entrenar los grandes musculos de la regiéon central
del cuerpo (abdominales, oblicuos y erectores de la columna) los cuales forman el niucleo. Estos musculos y muchos otros
pequefos musculos estabilizadores son responsables de estabilizar y balancear el cuerpo. Sin embargo, poco se ha
difundido acerca de como los atletas podrian implementar una rutina de estiramientos dindmicos para el nicleo en sus
programas de entrenamiento.

Lesiones mas comunes de la region central

La implementacién de una rutina de estiramientos dindmicos en su programa de entrenamiento, le ayudara a reducir el
riesgo de lesiones en la region central del cuerpo. Mediante un apropiado programa de flexibilidad para la region central
del cuerpo se puede la incidencia o reincidencia de muchas lesiones tales como contracturas abdominales, contracturas de
los flexores/abductores de la cadera, contracturas inguinales, y problemas en la columna lumbar. La mayoria de estas
lesiones requieren de un extenso tiempo para curarse debido a su ubicacién y al rol principal que desempefan en el
rendimiento deportivo.

Estiramientos Dinamicos

Estos estiramientos deberian ser realizados luego de una adecuada entrada en calor. Muchos de estos estiramientos
pueden ser realizados utilizando las vallas de la pista (aproximadamente 6 - 8). Sin embargo, si uno no tiene acceso a este
tipo de equipamiento, este puede improvisarse simulando que uno pasa por encima de vallas imaginarias. La base de estos
estiramientos es la flexibilidad de la region central del cuerpo, especialmente en las caderas, y esto puede llevarse a cabo
con o sin vallas.

Buenos Dias



Este es un estiramiento dindmico que puede ser realizado luego de estiramientos estaticos. Usted deberia realizar entre 5
y 10 repeticiones de este estiramiento. El objetivo de este estiramiento es mantener las manos detras de la cabeza, con las
rodillas ligeramente flexionadas y finalizar de pie luego de cada repeticion. Coléquese de pie con sus pies separados un
ancho de hombros y con las manos trabadas detras de la cabeza. Flexione el tronco tratando de que la flexion sea lo mas
profunda posible. Mantenga la espalda recta, el pecho hacia delante y el peso sobre los talones. Luego de esto retorne a la
posicion inicial. Este es un gran estiramiento que le dara soltura a la espalda baja.

Caminata hacia Adelante (Figuras 1y 2)

El objetivo es realizar un “saltito” en cada paso a la vez que mantiene el equilibrio tratando de no tocar la valla. Pasar por
encima de las vallas con la pierna derecha primero, y luego nuevamente con la izquierda.
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Figura 1. Caminata hacia delante (pasaje de la primera pierna).

Figura 2. Caminata hacia delante (pasaje de la segunda pierna).

Estocadas Laterales

Para esta ejercitacion se deberian colocar un nimero impar de vallas (1, 3 y 5) con la menor altura que estas permitan.
Pase por las vallas primero hacia la derecha y luego repita todo el ejercicio hacia la izquierda. Para realizar el ejercicio,
pase por encima de la primera valla una pierna por vez de forma lateral (Figura 3). Luego de pasar la primera valla,
agachese y pase por debajo de la segunda valla hacia la derecha (Figura 4) y vuelva bajo la misma valla hacia la izquierda
(Figura 5). Complete la primera serie de vallas pasando nuevamente por debajo de la segunda valla hacia la derecha y
finalizando en posicion de pie (Figura 6). Proceda hacia las siguientes dos vallas de la misma manera (sobre la primera,
debajo de la segunda hacia la derecha, izquierda y nuevamente a la derecha). Repita el movimiento en las dos ultimas
vallas.
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Flgura 3. Estocadas laterales (sobre la primera valla)
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Figura 4. Estocadas laterales (por debajo de la segunda valla).

Figura 5. Estocadas laterales (volviéndo por debajo de la segunda valla).
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Figura_Gu. Estocadas Iatefalgs_(pﬁmera_seﬁe de vallasz)mpletadd).

Estiramientos Estaticos

Si bien existen varios tipos diferentes de estiramientos estaticos para la region central del cuerpo, nos enfocaremos en la
seleccion de unos pocos estiramientos que nos ayuden a producir la “soltura” de los grupos musculares de la regiéon
central. Cada estiramiento deberia ser mantenido durante 20-30 segundos. Estos no deberian ser ejecutados hasta el punto
del dolor o la lesion. Estos estiramientos deberian ser realizados luego de una completa entrada en calor y luego de
realizar los estiramientos dinamicos mencionados anteriormente.

Modificacion del Estiramiento en Posicion de Valla

Este es probablemente uno de los estiramientos mas comunes. En posicion de sentado coloque la planta de uno de los pies
sobre la parte interna del muslo de la otra pierna. La pierna opuesta deberia estar estirada hacia el frente. Con el tronco
de frente a la pierna estirada, flexione el mismo hacia delante, llevando el pecho hacia la rodilla. Mantenga el estiramiento.
Repita el estiramiento con la otra pierna.

Estiramiento del Cuadriceps

Este es otro de los estiramientos comunes con el cual la mayoria de las personas estan familiarizadas. Para realizar este
estiramiento parese sobre un pie, tomando con las manos el pie de la pierna opuesta, y tirando del pie hacia los gltteos.
Mantenga la rodilla de la pierna que esta siendo estirada cerca de la rodilla de la pierna de apoyo. Manténgase erguido
para sentir el estiramiento en los cuadriceps. Luego de estirar una de las piernas, cambie y estire la otra. Para hacer este
estiramiento mas dificil usted puede tratar de mantener el equilibrio a la vez que intenta tocar con una de sus manos el pie
que esta en el piso. Esto ayuda en el trabajo de equilibrio y coordinacion. Este es un gran estiramiento para los cuadriceps
y los flexores de la cadera.

Estiramiento para los Aductores de la Cadera

Manteniendo ambos pies planos sobre el piso, realice una sentadilla manteniendo las rodillas detras de la linea de los
dedos de los pies y sin levantar los pies del piso. Una vez que se encuentra en posicion de sentadilla empuje con las rodillas
hacia fuera ayudandose con los codos. Los codos deberian empujar desde la parte interior de la rodilla y no simplemente
descansar sobre las rodillas o muslos. El objetivo de este estiramiento es empujar las rodillas lo mas afuera que sea
posible, mientras se mantienen los pies totalmente apoyados en el piso. Este es un gran estiramiento para los musculos de
la region inguinal, para los gluteos y para los muisculos de la region lumbar.

CONCLUSION

La inclusién de estos ejercicios para la flexibilidad de la regién central del cuerpo en su rutina de entrenamiento es una
buena forma de ayudar a reducir los riesgos de lesion. El programa de flexibilidad para la region central del cuerpo es una



forma facil de implementar algo beneficioso a su programa de entrenamiento y que solo le tomara algunos minutos. Este
programa puede incluirse dentro de la actual entrada en calor de cada deportista.
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