


EFECTIVIDAD DE LA TECNICA CORE EN LOS
BICICROSISTAS ENTRE LOS 15-21 ANOS DE
EDAD EN LA SEDE INSTITUTO DE DEPORTE Y
RECREACION INDERE DE LA ESTRELLA
DURANTE EL PRIMER SEMESTRE DE 2012.

RESUMEN

La técnica de CORE es la integracion de la
columna pasiva, los musculos activos y la unidad
de control neural los cuales se combinan y

mantienen rangos de movilidad seguros. La fuerza ‘
de CORE se define como el control muscular que

se requiere en la columna para generar estabilidad

y sirve como centro de la funcion de las cadenas cinéticas, por que conecta las
extremidades superiores con las extremidades inferiores. Se baso en la
necesidad de implementar una técnica en los Bicicrosistas del INDERE debido a
su bajo control de la musculatura Core, falencias de coordinacion y equilibrio
generando en ellos lesiones osteomusculares con o sin impacto traumatico. Se
decidio aplicar la técnica de Core en conjunto con los circuitos de entrenamientos
de cualidades fisicas para contribuir a la disminucion del factor de riesgo latente
en dichos deportistas. Genero una concientizaciéon tanto del entrenador como en
los deportistas frente a la necesidad de un entrenamiento integral, no solo
trabajando el gesto deportivo sino también cualidades fisicas y capacidades
motrices, para evitar lesiones musculo esqueléticas, logrando dichos objetivos de
entrenamiento no solo con la bicicleta sino con diferentes herramientas como
balones terapéuticos, theraband, entre otros.

PALABRAS CLAVES: Técnica de Core, entrenamiento deportivo, coordinacion,
fuerza del tronco, equilibrio, INDERE, Bicicross, deportistas, circuitos, masculos,
lesiones, rendimiento deportivo.

TITLE

EFFECTIVENESS OF THE TECHNIQUE BICICROSISTAS CORE IN BETWEEN
15-21 YEARS OF AGE ON SITE INSTITUTE OF SPORT AND RECREATION
INDERE STAR DURING THE FIRST HALF OF 2012.

ABSTRACT

CORE technique is column integrating passive and active muscle neural control
unit which combines mobility and maintain safe ranges. CORE strength is defined
as the muscle control that is required to generate column stability and serves as
the function of the kinetic chains, for connecting the upper extremity with the lower
extremities. It was based on the need to implement a technique in the INDERE
Bicicrosistas due to low core muscle control, coordination and balance flaws in
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them generating musculoskeletal injuries with or without traumatic impact. It was
decided to apply the technique of Core circuits together with the physical qualities
of training to help reduce the latent risk factor in these athletes. Generated an
awareness of both the coach and athlete in front of the need for a comprehensive
training, not only working the sporting gesture and physical qualities but also motor
skills to prevent musculoskeletal injuries, achieving these objectives not only
training but with bicycle balls with different tools as therapeutic theraband, among
others.

KEYWORDS: Core Technical, sports training, coordination, core strength,
balance, INDERE, BMX, athletes, circuits, muscles, injuries, sports performance.

INTRODUCCION

Esta investigacion se llevo a cabo el
primer semestre de 2012 y tuvo como
punto de partida la aplicacién de la
técnica de CORE en deportistas, en
donde se implementan conocimientos
en diferentes fuentes de investigacion
y durante el proceso de nuestra
formacion profesional. El trabajo se
desarrollo en las instalaciones del
instituto de recreacion y deportes
INDERE, en donde se puso a prueba
a varios deportistas que practican
Bicicross en donde se puso a prueba
la fuerza de los musculos de CORE,
en busca de determinar por medio de
un proyecto de investigacion, es decir
por medio de una creacion de

circuitos y entrenamiento se pueda
ver mejoria de equilibrio,
coordinacion, propiocepcion, fuerza
muscular e incluso aumento en el
rendimiento  deportivo de los
deportistas.

Caracterizacion general de la
institucion  objeto. ElI  deporte
organizado en el Municipio de La
Estrella nace con torneos de fatbol
jugados en la cancha Municipal Jhon
F. Kennedy, certamenes gestionados
en las décadas del 70 y 80 por lideres
deportivos barriales.

La construccion del polideportivo y de
la actual unidad deportiva Siderense
se empez6 a realizar partir del afio
1992. Las obras finalizaron en el afio
de 1995.

Todo esto en la administracion del
alcalde Alfaro Martin Garcia Mejia.
En el afio 1996 se logra independizar
el deporte y se crea el ente
descentralizado del deporte, Instituto
Municipal de Deporte y Recreacion
de La Estrella mediante acuerdo
Municipal 023 del 09 de enero de
1996.
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En el afio 2005 en cabeza del sefior
Gerente Francisco Javier Mejia se
inicia el proceso de restructuracion
administrativa del INDERE buscando
profesionalizar el Instituto.

Politica de calidad. El INDERE del
municipio de la Estrella orientara su
gestion a satisfacer y garantizar la
prestacion de los servicios deportivos
y recreativos, de manera efectiva,
mediante mecanismos de
participacion  ciudadana, manejo
adecuado de los recursos humanos,
fisicos y financieros generando
calidad de vida para los siderenses y
el compromiso con el mejoramiento
continuo.

Objetivos de calidad. Buscan
cumplir la politica de calidad. Deben
ser medibles y alcanzables.

Visién. En el 2020 el INDERE sera
una de las instituciones mas
reconocidas a nivel Departamental
por su liderazgo en procesos
deportivos y recreativos gracias a la
calidad de sus programas, los que
generan  amplia  aceptacion vy
credibilidad en la poblacion y por el
desarrollo sostenible en sus sistemas
de gestion.

Mision. Descentralizar y masificar

entre los siderenses  servicios
deportivos,

recreativos y de

salud fisica,

ofrecidos en

escenarios

adecuados, con

una mirada

incluyente,

contando para

ello con el recurso humano
competente, propiciando disfrute del
tiempo libre 'y buscando el
mejoramiento de la calidad de vida.

Situacién Problematica. Cuando el
entrenamiento deportivo incluye dicha
técnica en los deportistas se mejorara
la eficiencia del movimiento o gesto
deportivo, el equilibrio y coordinacion,
aumentara la firmeza postural y su
control y también aumentara la fuerza
y la flexibilidad a través del complejo
lumbo-pélvico-cadera (Sacro-lliaco).

Es de suma importancia ya que se
genera un equilibrio muscular en
donde el deportista puede disminuir
las lesiones y dolencias mas
comunes al no presentar una buena
condicion muscular, para ello es
importante que se trabaje la técnica
de CORE de forma progresiva.

Antecedentes. En la sede del
Instituto de Deporte y Recreacion
INDERE de La Estrella entrenan
nifos de 8-14 afos en semilleros
deportivos y Bicicrosistas entre los
15-21 afios de edad; en la practica
del Bicicross sufren diferentes caidas
y accidentes, que implican
lastimosamente a lesiones Oseas,
musculares o en el mejor de los
casos solo pérdidas materiales. El
factor de riesgo es la falta de control
de su cuerpo;
Miembros
Superiores,
Tronco y
Miembros
Inferiores,
relacionado
directamente
con fuerza
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muscular, equilibrio, coordinacion
entre otras habilidades, destrezas y
caracteristicas necesarias para
desempeiarse en este campo
deportivo.

En diferentes ocasiones los
Bicicrosistas de la institucion han sido
victimas de caidas en sus practicas;
al realizar acrobacias, recorridos, y/o
saltos, dejando como secuelas no
solo dafios en los uniformes, equipos
de seguridad y bicicletas, sino
también fracturas, desgarros,
esguinces o en el mejor de los casos
solo lesiones en la piel. A las cuales
se les presta el servicio medico y
fisioterapéutico necesario para
reincorporarlos a los entrenamientos,
aunque en ocasiones estos
incidentes truncan la participacion en
eventos deportivos y/o competencias.

Diagnostico Contextual. El proyecto
se llevar a acabo en las instalaciones
del Instituto de Deporte y Recreacién
INDERE de La Estrella, siendo
aplicado a los Bicicrosistas de la
institucion  quienes  seran  los
principales beneficiados. Contando
con el apoyo intelectual del
entrenador a cargo Y fisioterapeuta de
planta, y fisico puesto que la
institucidon cuenta con
placas deportivas,
pistas de Bicicross,
gimnasio de pesas,
consultorio de
fisioterapia dotado con
balones terapéuticos o
fitball, colchonetas,
theraband y demas
implementos necesario para la
aplicacién del proyecto y consecuciéon
de los objetivos planteados.

Objetivo General. Determinar la
efectividad de la técnica Core en los
Bicicrosistas entre los 15-21 afios de
edad en la sede instituto de deporte y
recreacion INDERE de la estrella
durante el primer semestre de 2012,
con el fin de mejorar efectos
negativos como las pocas técnicas de
entrenamiento para los Bicicrosistas,
poco rendimiento deportivo en dichos
deportistas y dificultad para la
realizacion de técnicas y gestos
deportivos.

Objetivos Especificos.

o Ayudar a mejorar la fuerza
muscular para generar un equilibrio
en el cuerpo por medio de la técnica
Core para mejorar el control postural.

o Aportar al campo del
entrenamiento de Bicicross para el
mejoramiento de la técnica
entrenamiento de la fuerza muscular
en dichos deportistas.

o Identificar la relacion que
existe entre la técnica de Core y el
Bicicross para analizar el indice de
caidas segun el control de la
musculatura Core.

o Proponer plan de
entrenamiento con la
técnica de Core para
Bicicrosistas que permita
construir una técnica de
entrenamiento de la
fuerza muscular acorde
a las necesidades de los
deportistas y los
entrenadores.
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o Realizar un andlisis estadistico
de la fuerza de la musculatura Core
por medio de la evaluacion inicial y
final de la aplicacion de la técnica.

Justificacion. El Bicicross nacio
como una imitacion del motocross,
donde jovenes californianos
empezaron a buscar bicicletas por
todos lados, arreglaban las mas
antiguas y recorrian la ciudad
imitando los saltos de los
motociclistas en lugares en
construccion o abandonados.

Segun lo publicado por la secretaria
de recreacion y
deporte de
Bogota, en el afio
de 1976 este

deporte se
introdujo en
Colombia,

particularmente en
la  ciudad de
Medellin. Las
personas que
practicaban al principio este deporte,
lo hacian saltando en andenes,
canecas Yy cuanto obstaculo les
representara cierto grado de dificultad
generando en aquellos practicantes
necesidad de técnica, equilibrio,
coordinacion entre otros aspectos.

La mayoria de las actividades de la
vida diaria y deportivas; requieren de
patrones dinamicos multi-articulares y
multi-planares que necesitan
transmitir a fuerza entre
extremidades, donde la funcién
sinérgica neuromuscular del Core,
necesitando entrenar el equilibrio, la
propiocepcion y el control de la fuerza
son de gran importancia.

Analizando el gesto deportivo en los
Bicicrosistas nos percatamos que los
principios de entrenamiento con la
técnica de Core serian
potencialmente una técnica correcta
para la practica correcta de este
deporte. Es por ello que vemos la
necesidad de enfocar el proyecto de
investigacion en la determinacion del
nivel de efectividad de la técnica Core
en los Bicicrosistas.

Poblacién Beneficiada. La poblacion
beneficiada con la ejecucién de éste
proyecto son los practicantes de
Bicicross como actividad deportiva,
especialmente
aquellos que tienen
deficiencias
musculo
esquelético que les
limita la practica y
evoluciéon en dicho
deporte, en la sede
instituto de deporte
y recreacion
INDERE de Ia
Estrella, ubicada en: el municipio de
La Estrella — Antioquia.

Nivel de investigacion. El presente
trabajo parte de un nivel de
investigacion Mixta, ya que se
fundamenta en un esquema
deductivo e inductivo, a partir del
proyecto de investigacion  se
desarrolla el aspecto cuantitativo;
correspondiente a la evaluacion al
inicio y al final del proyecto de la
fuerza de los musculos del tronco
“Core “confiando en dicha medicion
estandarizada y numérica.

Mientras que el aspecto cualitativo
corresponde a la manera como los
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deportistas perciben su cuerpo y que
nosotros evaluamos mediante una
encuesta realizada de igual manera al
inicio y al final de la aplicacion del
proyecto. De ambos aspectos se
utiliza el andlisis estadistico, para
concretar los resultados del estudio,
de esta manera afirmar si da o no
resultado la aplicacion de dicho
proyecto.

Tipo de investigacion. Descriptiva,
conocida por otras teorias como la
investigacion estadistica, por medio
de este tipo de investigacion
describen los datos de manera mas
especifica y numérica, normalmente
este debe tener un impacto en la vida
de las personas influenciadas por
dicha investigacion.

En el presente proyecto se eligio este
tipo de investigacion ya que las
evaluaciones con que se mide la
fuerza de los musculos del Core da
resultados numéricos, los cuales van
ligados al nivel de investigacion
cuantitativo. Adicionalmente al
conocer los resultados de la
evaluacion inicial

los Bicicrosistas del

INDERE se
percataran de la
necesidad de
fortaleces todos los
musculos del
nacleo del cuerpo
para poder
desempefarse en
su campo

deportivo, posteriormente con al
evaluacion final con resultados
positivos sentiran que valié la pena
implementar dicho entrenamiento y
que es necesario continuar con el

dentro de sus rutinas de
entrenamiento semanal.

Disefio. Experimental; este hace
parte de las técnicas estadisticas
para  determinar, identificar vy
cuantificar (nameros) los efectos o
resultados de un estimulo aplicado o
en este caso de la aplicacion de un
proyecto. Este consta de un ambito
pre-experimental basado en: pre-
prueba, aplicacion y post-prueba para
medir el efecto que tienen en otra
variable de interés.

En este proyecto la técnica de Core
seria el estimulo aplicado, al iniciar el
plan de entrenamiento se realiza una
evaluacion de fuerza musculos del
Core Inicial (pre-prueba),
posteriormente se aplica el estimulo
minimo por 6 semanas para poder
observar resultados y al finalizar el
plan de entrenamiento se realiza una
evaluacion de fuerza musculos del
Core final (post-prueba).

Enfoque. Empirico Analitico,
teniendo en cuenta que es un modelo
de investigacion

cientifica 'y que
parte de la que se

basa en la
observacion de
efectos y su andlisis

estadistico,
generando la
necesidad de

experimentacion y a
utilizar la légica
empirica para concretar un analisis.

En este proyecto es de gran ayuda

dicho enfoque ya que se debe
observar el comportamiento muscular
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con el pasar de la sesiones, y
analizar las estadisticas resultantes
de la evaluacion inicial y final, de esta
manera se podr4d llegar a

conclusiones coherentes y
recomendaciones de gran
importancia para el

acondicionamiento fisico de los
deportistas.

Método. Deductivo, es un meétodo
cientifico en el que se considera que
en las afirmaciones, premisas y/o
conocimiento esta la
conclusion,
relacionandolo con el
proyecto; se ha
elegido dicho método
porque va
relacionado con el
hecho que como :
fisioterapeutas >
sabemos que al
estimular con trabajo
de fortalecimiento un musculo o
grupo muscular por un periodo
minimo de 6 semanas el musculo
reacciona positivamente a dicho
estimulo; partiendo solo del
conocimiento adquirido en el proceso
de formacion y seguros en dicha
afirmacion se puede asegurar que los
resultados seran beneficiosos aun sin
aplicar el entrenamiento; cuando ya
se aplica el plan de entrenamiento
para fortalecimientos se puede notar
cambio positivo en el comportamiento
del musculo o grupo muscular
estimulado.

Poblacion. En la sede instituto de
deporte y recreacion INDERE de la
Estrella, ubicada en: el municipio de
La Estrella — Antioquia, existe un
grupo de 15 personas; conformado

Core con co

por nifios entre 8-14 afios Yy
adolecentes entre los 15-21 afios que
practican Bicicross como deporte;
participan en competencias, torneos y
eventos deportivos.

Técnicas e instrumentos de
recoleccion de la informacion.
Pasada la etapa de obtencion de
informaciéon se continua con la fase
inicial de aplicacion del proyecto, la
cual incluye la evaluacion inicial de la
fuerza de los musculos del Core y
realizacion de
encuesta a la
muestra, a partir de
alli aplicar la
técnica por un
periodo minimo de
6 semanas, al
finalizar realizar
nuevamente la
evaluacion vy la

encuesta,
posteriormente analizar y comparar
los resultados de ambos datos
importantes para la conclusién del
proyecto.

Andlisis de resultados. Al realizar la
evaluacion de la fuerza de los
musculos del Core tanto al inicio
como al final de la aplicacion del
proyecto se ha recolectado la
informacion suficiente a nivel general
de los Bicicrosistas que conforman la
muestra; dando paso al analisis
individual de los resultado;
comparando los resultado pre y pos
aplicacibn de la técnica de
fortalecimiento de musculos del Core,
de esta manera el factor numeérico
nos daria la validez de los resultados
y nos representaria cuanto
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evoluciono el grupo en esas 6
semanas como minimo.

De igual manera se

analisis de las pruebas de fuerza y de
las encuestas realizadas.

. Al realizar las diferentes
actividades

tabula la encuesta
inicial y la final para
realizar
comparaciones 'y
obtener de esta
manera los datos
del analisis
cualitativo.

Resultados. Durante el desempefio
del proyecto se noté en cada sesion
la evolucién de los Bicicrosistas que
realmente estan interesados en su
acondicionamiento fisico, a
continuacion nombramos algunos
aspectos a destacar y presentamos el
cuadro y los gréficos con los
resultados del test de Core realizada
al inicio y al final del proyecto.

Es importante tener en cuenta que el
proceso de aplicacion del proyecto se
inicia con la aplicacion del test de
Core y la encuesta inicial; ese mismo
dia se inicia con la primera sesion de
ejercicios aplicados al circuito de
entrenamiento con técnica de Core;
el cual se trabajo durante 6 semanas
consecutivas finalizando nuevamente
con la aplicacién del test de Core y la
encuesta final, para posteriormente
analizar los resultados obtenidos
mediante la estadistica.

Conclusiones

La aplicacion del proyecto por estas 6
semanas como minimo permitié
plantear las siguientes conclusiones
basadas en la observacion, en el

propuestas para los
entrenamientos, fue

incrementando
notoriamente la
capacidad de

atencién y destrezas
motrices de  los
Bicicrosistas que
hicieron parte de la
generando resultados

muestra;
Optimos durante las sesiones en
comparacién con la evaluacién inicial
y la final.

o La realizacion de los circuitos
de ejercicios despertd interés de los
Bicicrosistas que no participaron de la
muestra, incentivando al entrenador
para implementar la aplicacion de la
técnica de Core.

. Los Bicicrosistas participes de
la muestra presentaron mejoria en
sus capacidades motrices como:
resistencia, equilibrio, coordinacion,
fuerza muscular y mantenimiento
postural. Proporcional a la
dedicacion brindad al entrenamiento
por parte de cada uno de ellos.

. Al realizar los gestos
deportivos los Bicicrosistas
mostraban una adaptacion de su
cuerpo a estos, pero al realizar
ejercicios de fuerza y equilibrio por
separados se observaba falencias en
este aspecto, las cuales fueron
mejorando  lentamente con la
inclusion de la técnica de Core en sus
entrenamientos.
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o A la estimulacion de la
propiocepcion y el equilibrio en los
deportistas de la muestra con
superficies inestables observo
progreso en el manejo de estas
cualidades con el paso de las
sesiones.

o Con la estimulacion de las
capacidades motrices con elementos
como theraband, theratube, balones
terapéuticos, el peso corporal entre
otros, se facilito que los deportistas
reconocieran sus falencias fisicas y
comprendieran la necesidad de dicho
entrenamiento.

. Los deportistas 1 y 3,
presentaron en la evaluacién final un
notorio progreso en la fuerza vy
estabilidad del Core pasando de
mantener la postura de la plancha 2
del test de Core por 60 segundo a
mantener la postura de la plancha 4,
demostrando su compromiso con el
entrenamiento.

° Se resalta el aumento en la
confianza en si mismo al momento de
realizar acrobacias o] saltar
obstaculos en la pista de Bicicross,
gracias al trabajo realizado en los
circuitos de entrenamiento que
incluian ejercicios de técnica de Core,
segun al necesidad respectiva.

° Adicionalmente se vio mejoria
en la coordinacion 6culo - manual y
oculo —pedica, necesarias para Ssu
desempenio en el deporte.

° Los deportistas participes de la
muestra presentan mayor estabilidad
de miembros superiores e inferiores

debido al aumento de la fuerza y
estabilidad de la zona Core.

Recomendaciones

Partiendo de la experiencia de la
aplicacion del proyecto y los
conocimientos adquiridos en
fisioterapia planteamos las siguientes
recomendaciones.

° Concientizar a los deportistas y
entrenadores sobre la importancia del
entrenamiento de las cualidades
fisicas, ya que solo se les inculca
practicar el gesto deportivo.

° El espacio a utilizar para el
entrenamiento de las cualidades
fisicas incluyendo la fuerza de la
musculatura Core, debe ser amplio
con un terreno nivelado y disponible
para su utilizacion sin problema.

° Los implementos como
theraband, theratube, bossu, balones
terapéuticos e incluso el mismo el
peso corporal se pueden utilizar para
la estimulacion de las cualidades
fisicas en especial la fuerza en
musculatura del tronco.

. Es de gran importancia que el
entrenamiento de las cualidades
fisicas sea minimo 2 veces a la
semana pero con un plan de trabajo
casero, para mayor efectividad la
idea es que se realice 4 veces por
semana en dias intercalados.

. Durante la realizacion de los
ejercicios es importante un
acompafamiento continuo de los
deportistas par a analizar que
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realicen bien el gesto y no adopten
posturas deformantes o dafiinas para
Su cuerpo.

o En el entrenamiento de
deportistas tan jovenes es necesario
ir de la mano con los principios de
entrenamiento y aplicaciéon de las
cargas segun su edad.

. Crear conciencia de las cargas
a las que pueden estar sometidos
dichos deportistas ya que puede

generar alteraciones en el
crecimiento.
° Hacer una practica amena,

creativa y sin monotonia para que asi
los deportistas no pierdan la
motivacion y el amor hacia el deporte.

o Ser creativo a la hora de
realizar los circuitos para que el
cuerpo no se acomode siempre a los
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