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RESUMEN

Objetivo: Determinar el efecto de un
programa de entrenamiento
isométrico de cuatro semanas
orientado al core sobre las capacidades
fisicas en jugadores de baloncesto
universitario. Metodologia participaron
en el estudio 15 jugadores de
baloncesto representativos de la
Universidad Autéonoma de Chihuahua
los cuales se invitaron de forma
voluntaria y firmando una carta de
consentimiento informado. Se llevd a
cabo un entrenamiento isométrico del
core de cuatro semanas. Se evaluod la
velocidad con la prueba de los 20 m, la
potencia de piernas con el salto vertical
y la agilidad mediante el T test agility.
Se video grabaron las pruebas para su
posterior analisis. Resultados. Se
encontraron mejorias en relacién a la
velocidad y la agilidad (p<0.05) y con
un porcentaje de cambio por efecto
del entrenamiento de 39 y 3l
respectivamente para ambas
variables. A pesar de lo anterior no se
observaron modificaciones en el salto
vertical. Conclusion: Se pudo observar
que cuatro semanas de
entrenamiento isométrico del core
provocaron cambios en dos de los
atributos relevantes para el
practicante de baloncesto como es la
agilidad y el salto vertical, sin embargo,
el estimulo no fue suficiente para
mejorar la capacidad de velocidad.

Palabras Clave: deporte;
entrenamiento; baloncesto
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INTRODUCCION

El core es un concepto que se ha
introducido al mundo deportivo y en el
area fitness en los Ultimos afnosy que ha
sido adoptada y aceptada de manera
positiva por la comunidad deportiva,
teniendo como resultado multiples
beneficios para los atletas en el
aumento del rendimiento deportivo y
en la prevenciéon de lesiones deportivas.
La estabilidad core (fortalecimiento de
la region core o region central del
tronco) se ha convertido en una muy
conocida tendencia del fitness y los
programas de rehabilitacion musculo
esquelética (Altamirano, 2013; Garcia-
Jaén, Cortell-Tormo, Hernandez-
Sanchez, & Tortosa-Martinez, 2020).

El core se compone por diferentes
musculos del abdomen, cintura pélvica
y otros musculos que intervienen en la
formacién de este concepto, es un
concepto complejo el cual diferentes
autores presentan su definicion (Boyaci
& Tutar, 2018). EI complejo lumbo-
pélvico-cadera, también llamado core
ha sido descrito como una caja formada
por delante por los musculos
abdominales, por detras por los
paravertebrales y gluteos, el techo por
el diafragma y el piso por Ila
musculatura del piso pélvicoy la cadera
(Garcia-Jaén et al, 2020; Rathore,
Trivedi, Abraham, & Sinha, 2017).

Con base en la literatura el baloncesto
se clasifica como un deporte
anaerobico-aerdbico esto significa que
puede demandar alternativamente las
tres vias energéticas por las cuales se
produce energia, el basquetbol se
considera en un 90 % el rendimiento
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anaerobico y un 10% el sistema aerobio
(Ibarra Gabalddn, 2016). Por lo tanto, la
preparacion fisica del baloncesto se
basa principalmente en que los
jugadores realicen las acciones de
juego a la maxima velocidad y que esa
resistencia a la velocidad decaiga lo
menos que se pueda durante los
partidos. De lo anterior, nace la
importancia del entrenamiento del
core ya que este se considera como un
eje transmisor de las fuerzas generadas
por el tren inferior y tren superior en
ambos sentidos.

Objetivos

Determinar el efecto de un programa
de entrenamiento isométrico de cuatro
semanas orientado al core sobre las
capacidades fisicas en jugadores de
baloncesto universitario.

METODO

Participaron 15 jugadores de baloncesto
con mas de 2 anos de experiencia
entrenando y compitiendo en este
deporte y actualmente fungiendo
como parte del representativo de la
Universidad Auténoma de Chihuahua
(UACH) con base en el roster del
Consejo Nacional Del Deporte
Estudiantil (CONDDE).

Programa de entrenamiento

Se disend y aplicé un programa de
entrenamiento dirigido al core de
cuatro semanas de duracion el cual se
desglosa en la figura 1.
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core isométrico: Ejercicios Anti

Ejercicios  SetsxRep.  Descanso comentarios Setsx Rep. Descanso comentarios
Estabilidad Inestables
Semana 1 Semana 2
plankprono ~ 3x45° kN se puede trabajar en series x5’ kL se frabajan los mismos
plank lateral ~ 3xd5” ki) 0 por circuito de 2-3 4xd5’ 30 ejercicios con aumento en
bird dog 345 3 Ejercicios. x5 3 el volumeny dificultad
plank supina ~ 3xd5” 30 x5’ 3 al ejecutarse los ejercicios
curt-up 3x10Rep. 30 4x45° 30 en apoyos inestables como
pallof press  3xd5’ 30 x5’ kKl TRX, bousu, fitball, rollos.
15.45 min 26 minutos
SetsxRep.  Descanso SetsxRep. Descanso
Perturbaciones Inestables + perturbaciones
Semana 3 Semana 4
plankprono~~ 4xd5” kN se trabajan ejercicios x5’ Kl se frabajan ejercicios
plank ateral ~ 4x45° k() isométricos con perturbaciones x4y 3 isométricos con superficies
bird dog 4x45 30 externas, fuerzas que ayudan 445 3 inestables mds perturbaciones
plank supina ~~ 4x45° k) amantener la estabilidad 4x45° 30 externas las cuales son
curl-up 445’ 30 y aumentar la fuerza del core 45’ kL generadas para aumentar a
pallof press ~ 4xd5” k) x4y 30 estabilidad y fuerza

Figura 1. Programa de entrenamiento del core
Capacidades fisicas

Se evalué la velocidad con la prueba de
los 20 m, la agilidad con el T Agility test
y la potencia de tren inferior con el salto
contra movimiento (CMJ), dichas
pruebas se realizaron antes y después
del periodo de Ila aplicacion del
programa. A continuacion, se (tabla1) se
muestra la distribucién de la aplicaciéon
de las pruebas.

Tabla 1. Pruebas fisicas y distribucion por

dia
Dia 1 Dia 2
Velocidad lineal (20 CMJ
m) (s)
Agility test (s)

RESULTADOS

Se encontraron mejorias en relacién ala
velocidad y la agilidad (p<0.05) y con un
porcentaje de cambio por efecto del
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entrenamiento de 8 y 3.1
respectivamente. A pesar de lo anterior
Nno se observaron modificaciones en el
salto vertical.

Tabla 3. Resultados del andlisis de
entrevistas a especialistas.

Tabla 3.1. Analisis descriptivo de las vartables dependientes pre-post ntervencion.

Pre-test Post-test
%
Test Media Dest Media Dest cambio p
Velocidad 20 (s) 34025 329 031 39 0050
Potencia Salto Vertical -13
(cm) 5572 1034 5646 9.04 049
Agility s) 1381 055 1339 05 31 000

APORTE SOCIAL
CIENTIFICO
ESTUDIO

El aporte social que ofrece esta
investigacion se orienta hacia el
entendimiento de los cambios visibles
gue se observan en las capacidades
fisicas especificamente en agilidad y en
salto vertical por efecto de un
entrenamiento con énfasisen el core en
jugadores de baloncesto universitario.
Los cambios producidos se realizan en
dos de los atributos mas relevantes en
el deportista de baloncesto y en un
tiempo relativamente corto como son
cuatro semanas.

Y
DEL
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CONCLUCIONES

Se pudo observar que cuatro semanas
de entrenamiento isométrico del core
provocaron cambios en dos de los
atributos relevantes para el practicante
de baloncesto como es la agilidad y el
salto vertical, sin embargo, el estimulo
no fue suficiente para mejorar la
capacidad de velocidad que quizas sea
beneficiado con un mayor nimero de
sesiones. Adems3s, se hace manifiesto el
entrenamiento del core como agente
catalizador de respuestas en la cadena
cinematica de movimiento.
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