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Evaluar la activacibn durante ejercicios

OBJETIVO DE LA dinamicos y ejercicios estaticos con

INVESTIGACION inestabilidad.

musculatura del CORE Hay diferentes ejercicios que se suelen 2
(regién lumbo-abdominal) es realizar y que se entiende que son para el Lud|
importante en toda actividad trabajo del CORE pero ¢son los ejercicios
deportiva que se realice. gue mayor activacion generan?

Erector Espinal Lumbo-Sacro Erector Espinal Lumbar Superior

Sﬂntadllla Pesomuerto Sentadilla Peso muerto Sidebridge Superman Sentadilla Peso muerto Sentadilla Peso muerto Sidebridge Superman
%1RM  80%1RM  sincarga  sin carga e 80%1RM 80%1RM sincarga  sin carga

Ll v
[ SR
[
1Y

o
8
<
2
=}
>
S
2
S o8
B
<<
©
£
=
%
2
o
©
=

% de Maxima Activacion Voluntaria

Sentadilla Peso muerto Sentadilla Peso muerto Sidebridge Superman
80% 1RM 80% 1RM Peso Corporal  Peso Corporal

Ejercicios dinamicos como la sentadilla y el peso muerto con cargas equivalentes al

)
3) 80% de la maxima carga que somos capaces de levantar, consiguen una activacion

superior de la musculatura posterior del CORE en comparacion con ejercicios
estaticos de inestabilidad. La activaciéon fue la misma en los oblicuos y recto
abdominal para todos los ejercicios.

El trabajo del CORE es un aspecto importante y en muchas ocasiones se relaciona con el riesgo
lesional del deportista.

La ejecucién de ejercicios como la sentadilla y el peso muerto, pueden ser beneficiosos para el
trabajo del CORE.

Este trabajo es recomendable incorporarlo en nuestras sesiones de entrenamiento ya que
consigue no solo mejorar nuestra capacidad de aplicar fuerza con el tren inferior sino ademas
activa de manera significativa la musculatura del CORE.




