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En la primera parte de esta temática (número anterior de esta revista) se 
fundamentó sobre la importancia de tener una condición física y metabólica para 
comenzar la práctica deportiva, tomando en cuenta la salud metabólica (descartar 
la presencia de patologías como insulino resistencia, diabetes tipo 2, hígado graso, 
hipertensión, entre otros), además de conocer el perfil antropométrico (peso, 
porcentaje de grasa, porcentaje de masa muscular y otras variables). Una vez 
cumplido todo el listado de requerimientos básicos (que lo puede ver en nuestro 
número anterior), ya es momento de planificar un entrenamiento más específico 
y adecuado al deporte que se está practicando, sin olvidar aspectos básicos que 
son necesarios para la práctica deportiva en general como la estabilidad de 
nuestro núcleo central. El CORE.

Deporte Amateur



Para muchos, el CORE es 

sinónimo “six pack” (refirién-

dose al recto anterior del ab-

domen) con la creencia errada 

de que el entrenamiento cen-

tral y el entrenamiento pos-

terior sólo considera los ejer-

cicios aislados clásicos como 

sentadillas o abdominales con 

pesos externos. (McGill, 2006; 

Willardson, 2014). Sin embar-

go,  una definición mucho más 

completa respecto al CORE 

aborda que esta zona considera 

toda la región del tronco, in-

cluyendo el esqueleto y los teji-

dos conectivos proporcionando 

un marco estructural, “mien-

tras que los músculos del tron-

co causan, controlan o impiden 

el movimiento” (Willardson, 

2014). Por lo tanto, el CORE se 

define operacionalmente como 

“el área del torso entre las artic-

ulaciones de hombros y cadera” 

(Santana y cols. 2015). Se tra-

ta de “un concepto funcional 

utilizado habitualmente para 

referirse de forma conjunta 

a las estructuras musculares 

y osteoarticulares de la parte 

central del cuerpo, sobre todo, 

del raquis lumbo-dorsal, la pel-

vis y las caderas” (Vera-García 

y cols. 2014)

Para lograr una eficiencia 

progresiva en la práctica de 

cualquier deporte, es muy im-

portante trabajar la estabilidad 

y el fortalecimiento de este 

segmento del cuerpo, ya que, 

respectivamente, promueve 

el control y movimiento del 

tronco y la capacidad de la 

musculatura para ejercer o re-

sistir la fuerza (Faries, 2007; 

Hibbs, 2008). Al unir estos dos 

tipos de trabajo que benefi-

cian al núcleo central, nace el 

concepto de rigidez del CORE, 

provocando una mejora de 

la velocidad desde el centro 

(segmentos proximales) ha-

cia los extremos (segmentos 

distales), involucrando bra-

zos y piernas. Esto significa 

que “la estabilidad del núcleo 

en la musculatura del tronco 

permite una transferencia 

eficiente de fuerzas (veloci-

dad, fuerza y/o potencia) en 

los hombros y las caderas” 

(McGill, 2006; Santana, 2015)

Músculos involucrados en el 
CORE (ACSM, 2017)

RECTO ABDOMINAL OBLICUO INTERNO 



Músculos involucrados en el CORE (ACSM, 2017)
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Músculos y movimientos: 

MOVIMIENTO

FLEXIÓN

EXTENSIÓN

FLEXIÓN LATERAL

ROTACIÓN

MÚSCULOS

RECTO ABDOMINAL, OBLICUO INTERNO 

Y EXTERNO

ERECTORES DE LA COLUMNA, MÚSCULOS 

ESPINALES PROFUNDOS 

RECTO ABDOMINAL, OBLICUO INTERNO Y 

EXTERNO, ERECTORES DE LA COLUMNA, 

MÚSCULOS ESPINALES PROFUNDOS, 

CUADRADO LUMBAR, PSOAS MAYOR.

OBLICUO INTERNO Y EXTERNO, ERECTORES 

DE LA COLUMNA, MÚSCULOS ESPINALES 

PROFUNDOS

Tomando en cuenta los cuatro 

movimientos principales del tronco, 

que se pueden revisar en la tabla, el 

especialista en entrenamiento puede 

seleccionar ejercicios que:

1) Aíslen el núcleo a través de un 

rango dinámico de movimiento (por 

ejemplo: abdominal corto sobre fitball).

2) Aíslen el núcleo evitando el 

movimiento, a menudo denominado 

“anti-ejercicios” (por ejemplo: plancha 

ventral). 

3) Integrar el núcleo a través de 

ejercicios que requieren estabilidad del 

núcleo mientras se mueve desde las 

caderas o los hombros (paseo estocadas 

con mancuernas). (ACSM, 2017)

Ejercicios para el entrenamiento del CORE (ACSM, 2017)

PATRÓN DE MOVIMIENTO

FLEXIÓN

ANTIFLEXIÓN

MOV. INTEGRADO

EXTENSIÓN

ANTIEXTENSIÓN

MOV. INTEGRADO

FLEXIÓN LATERAL

ANTIFLEXIÓN LATERAL

MOV. INTEGRADO

ROTACIÓN

ANTIROTACIÓN

MOV. INTEGRADO

EJEMPLO DE EJERCICIO

ABDOMINAL CORTO SOBRE FITBALL

ABDOMINAL CORTO MCGILL

“INSECTO MUERTO”

LUMBARES

PLANCHA VENTRAL

DESPLIEGUES DE RUEDA ABS

FLEXIONES LATERALES DE TRONCO C/ MANCUERNAS

PLANCHA LATERALES

PASEO DEL GRANJERO

TWIST SOVIÉTICO

PRESS PALLOF

GOLPE DE PELOTA CON ROTACIÓN DE TRONCO



a) ABDOMINAL CORTO SOBRE FITBALL b) ABDOMINAL CORTO MCGILL

c) INSECTO MUERTO d) LUMBARES

e) PLANCHA VENTRAL f) DESPLIEGUE DE RUEDA ABS



g) FLEXIONES LATERALES 
DE TRONCO C/ MANCUERNAS

h) PLANCHAS LATERALES

i) PASEO DEL GRANJERO

j) TWIST SOVIÉTICO

k) PRESS PALLOF

l) GOLPE DE BALON CON 
ROTACIÓN DE TRONCO



RESUMIENDO:
“A nivel general, una adecuada y equilibrada zona media (CORE) supondrá:

a)	 Correcta estabilización del cuerpo de manera que los brazos y piernas puedan re-

alizar cualquier movimiento teniendo como soporte a esta musculatura, formando una 

cadena muscular transmisora de fuerzas entre piernas y brazos.

b)	 Mejora la eficiencia del movimiento.

c)	 Mejorar el equilibrio y coordinación.

d)	 Aumentar la firmeza y control postural.

e)	 Aumentar la fuerza y la flexibilidad a través del complejo lumbo-pélvico-cadera 

(Sacro-Ilíaco)” (Heredia y cols. 2006)

Es muy importante tomar estos puntos en cuenta dentro de la 

preparación deportiva inicial, debido a que suponen la base de todo 

trabajo técnico y táctico, independientemente del deporte que se 

practique, además evita la aparición de lesiones, sobretodo del tren 

inferior. Para una mayor efectividad es necesario, siempre, asesorarse 

con un profesional especialista en entrenamiento deportivo.
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