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IMPORTANCIA DEL MUSCULO TRANVERSO & MULTIEIDOG

La columna esta sostenida por ligamentos y musculos.

Estos “musculos estabilizadores intrinsecos” estan localizados profundamente
en el tronco y trabajan juntos para dar estabilidad a la columna y a la pelvis .

Protegen el grado y angulo de todos los movimientos espinales actuando como
sustentadores y receptores de posicion, controlando los movimientos excesivos y
potencialmente dafinos entre las articulaciones de las vértebras y la pelvis.

MUSCULOS EQTABILIZADORES
Los musculos del “ntcleo” incluyen el misculo “corset”: transverso abdominal
(TA), los musculos multifidos de la zona lumbar, y los musculos del piso pélvico.

EL 90% DE LOS MOVIMIENT0Q DEL QUERPO, DEPENDEN DE LA ESTABILIZACION DEL “NUCLEO".

EL 60 % DE LA POTENCIA GENERAL DEL CUERPO, ESTA QUPEDITADA POR EL “NUCLEO".

o Los estabilizadores globales: desaceleran excéntricamente el movimiento y
controlan la rotacion de la columna como “un todo”.

o Los estabilizadores locales: mantienen una continua actividad de baja fuerza
en las articulaciones en todas las posiciones y direcciones proveyendo soporte
articular segmentario.

o Cilindro de presiéon: Principal estabilizador intrinseco de la columna lumbar
(multifidos). Fundamentales para una buena postura, estabilizacién
adecuada, eficiencia neuromuscular, evitar sobrecarga tisular y eventuales

lesiones.
o Estudios han mostrado que el multifido es un sinergista al transverso
abdominal”

o Investigaciones publicadas por estudios de relevancia, indican que el 80 % de
los pacientes con dolor lumbar, padecian una atrofia en los muasculos
multifidos. Una vez recibieron entrenamiento especifico, pudieron disfrutar
de un gran alivio del dolor.

“Es posible que varias patologias espinales compartan al menos un comin
generador de sintomas: disfuncion de los multifidos. A partir de esta
informacién, se podria deducir que la mayoria de pacientes con dolor lumbar,
debieran recibir tratamiento dirigido al reacondicionamiento de los multifidos”.

METAQ PARA EL DEPORTIGTA D, WARDLAW D, SMITH

- Aprender los principios de mecénica corporal basicos y apropiados.
Aprender a mantener neutro el nicleo durante la actividad funcional.
Aprendder a emplear la fisica para facilitar el movimiento




EL ENTRENAMIENTO CON EL “FIT-BALL"

En los ltimos afios, la nueva tecnologia, maquinas y equipamientos costosos
han inundado el mercado. Sin embargo un enfoque méas simple puede ser més
beneficioso para los deportistas. Los balones de equilibrio, deben empezar a formar
parte 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 especifica:

Coordinacién
Propiocepcién
Conciencia Cinestécica
Fuerza

Potencia

Estabilidad

Movilidad
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El entrenamiento con balones provoca una estimulacién neuromuscular mayor
que la realizacion de movimientos similares en una superficie estable. Este incre-
mento en la tensién ayuda al atleta a mejorar el equilibrio, la coordinacién y la
propiocepcién. Un nucleo desarrollado lleva a una mayor eficiencia neuromuscu-
lar lo cual deriva por si mismo en un movimiento funcional mas fluido y coordi_
nado. Ademas, debido a que el movimiento esta 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 ha mejorado su
desarrollo central. Los balones de equilibrio mejoran el rendimiento forzando al
sujeto a utilizar muasculos adicionales con el prop6sito de mantener el equilibrio.

CONSIDERACIONES EN EL DISENO DEL PROGRAMA

Cuando sea posible, las ejercitaciones sobre el balén deben estimular la versa_
tilidad del movimiento atlético. Muchos programas son restrictivos y se enfocan en
un solo componente del movimiento por ejercicio, en lugar de combinar varios
componentes. El entrenamiento central implica la estabilizacidn, la extension, la
flexién y la rotacién de la musculatura del abdomen y de la espalda. Pueden
incorporarse también movimientos multiples. A medida que se incrementan el
rendimiento y la habilidad, es necesario programar el entrenamiento sobre el baléon
para combinar varios componentes en un movimiento tinico. Con el propésito 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.



La progresion sobre el balon puede ser la siguiente:

o Simple a complejo

o Unidimensional a multidimensional

o Base de sustentacion grande a pequena

« FEjercitaciones 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, hasta series
multiples altas en repeticiones. Si un ejercicio se realiza en un tiempo
determinado, el incremento en el tiempo deberia estar también sistematicamente
disenado.

Periodizacién

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
o Fase de acumulacion y desarrollo
o Fase de especializacion avanzada

Cada fase del programa debera ser entendida y ejecutada completamente antes de
progresar a la siguiente. La fase de adaptacién neural de base, es la mas basica.
Implica la ejecucién de movimientos unidimensionales y posturas basicas de
estabilizacion que ayudaran en el desarrollo del control motor apropiado. Es
1imperativo pasar algin tiempo perfeccionando los movimientos basicos de esta fase
antes de progresar hacia la siguiente. Esta fase no debe ser descuidada aun cuando
sea la mas bésica. Una vez que el atleta haya adquirido un control motor apropiado
y se haya adaptado a la superficie inestable, entonces se podra progresar mas
rapidamente en la siguiente fase.

La fase de acumulacion y desarrollo es la fase mas larga del programa. Implica el
trabajo sobre el rango de movimiento y con movimientos més complejos mientras
se busca la estabilizacién. 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 especializacién avanzada es la mas especifica en términos de
combinaciéon de movimientos. Debido a la necesidad de tener una base sélida de
desarrollo central, esta fase no deberia realizarse prematuramente.
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RECORZAMIENTO cON EL PROPIO CUERPO
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