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| CURSO ENTRENAMIENTO PERSONAL
ORIENTADO A LA SALUD

EJECUCION CORRECTA, SEGURA Y
EFECTIVA DE LOS EJERCICIOS DE
FORTALECIMIENTO MUSCULAR DEL
TRONCO

L
Del 8 de Mayo al 27 de Julio del 2015

Modalidad: On-Line (75 horas)

El curso se desarrolla de forma TOTALMENTE VIRTUAL. Todos los inscritos tendran
acceso al aula virtual de la Universidad de Murcia para trabajar los contenidos.

Precio: 40 €

Fecha inscripcion: del 17/04/2015 al 02/05/2015

Inscripcion. A través de la aplicacion CASIOPEA (https://casiopea.um.es)
de la Universidad de Murcia

Para acceder de forma directa a la pagina de inscripcion:
hitps://casiopea.um.es/cursospe/casiopea.portal.ficha.do?a=869D573C0EC3B48F0B6FD5F44774E12F
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CARACTERISTICAS DEL CURSO:
- El curso consta de tres médulos (cada médulo se desarrolla durante 4-5
semanas):

o MODULO 1. Efectividad y seguridad en los ejercicios de
fortalecimiento del tronco.

o MODULO 2. Andlisis de los niveles de efectividad y seguridad de
los ejercicios de fortalecimiento de la musculatura abdominal

o MODULO 3. Analisis de los niveles de efectividad y seguridad de
los ejercicios de fortalecimiento de la musculatura lumbar.

- Cada semana integra un trabajo autonomo de 6 horas. Cada semana se
tendra acceso al contenido correspondiente.

- El alumno se estructura el horario de trabajo en funcion de su
disponibilidad. Si por algun motivo no puede realizar las horas de trabajo
de una semana, lo puede hacer en otro momento, en funcion de su
disponibilidad.

- Al final del curso, el aula virtual sigue activa durante varios meses para
poder trabajar con los contenidos y recursos.

- Las actividades y recursos que integra el curso son:

o Tutoriales en video (se podran descargar para tenerlos en el disco
duro personal y usarlos en cualquier momento y lugar). Los
tutoriales integran la parte tedrica y los tutoriales de ejecucion de
los ejercicios.
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Tutoriales actualizados con las investigaciones mas recientes

o Articulos en formato PDF (en espaiiol e inglés).
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Documentacion de apoyo de cada modulo.
Preguntas de autoevaluacion de cada modulo para valorar el nivel de nivel
adquirido.

@)

o

@ Realizacion correcta y segura de los ejercicios fisicos (Blogue [)

De las siguientes afirmaciones indica cual es verdadera y cual falsa.

1) Al realizar un abdominal bracing aumentara la presion intra-abdominal.

Verdadero ' Falso @

Incorrecto!
El abdominal bracing implica la acfivacién de todos los abdominales, por lo que al aclivarse los misculos anchos del abdomen (oblicuo
inferno, externo y fransversa abdominal) se produce un aumento de la presion intra-abdominal.

2)Una retroversion pélvica en decibito supino invierte |a lordosis lumbar y genera una activacién en torno al 50% en el RAy OE.

Verdadero Falso ©!

Correctol
Si bien es cierfo que la retroversion de la pelvis invierte el raquis lumbar, el cual pierde su curva fisiolégica, la activacion alcanzada con
este ejercicio es baja. Por estos motivos no es un ejercicio seguro ni efectivo, por lo que no deberia utilizarse para fortalecer la musculatura
abdominal de forma saludable.

3)Una rotacion i facil por A n ¥ cols. (2002) genera una activacion del Ol y OE que se encuentra en el 50% del rango de
acfivacion necesario para mejorar la resi: ia muscular 4

Verdadero ' Falso ©

Correcto!
La rotacién facil implica un movimiento sobre el eje longitudinal del tronco sin resistencia alguna y sin alcanzar el médximo rango de
movimiento en ese eje, por lo que el nivel de activacion esta en torno al 20% de la maxima contraccién voluntaria, no alcanzando el 50%
del rango necesario (rango: 20-60%), o sea, el 40%.

o Consulta de dudas a través de los FOROS y CHAT del aula virtual.
o Al final del curso se enviara un certificado de realizacion del mismo, emitido
por la Universidad de Murcia.
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JUSTIFICACION DEL CURSO |

En la actualidad, muchas personas realizan ejercicio fisico por diversos motivos (salud,
estética, rendimiento deportivo, disfrute del tiempo de ocio, etc.) en contextos organizados
o bien de forma auténoma, sin el asesoramiento de especialistas. La practica de ejercicios
para la mejora de la condicion fisica (resistencia cardio-respiratoria, fuerza muscular y
flexibilidad) es habitual en esos contextos de practica. En cuanto al entrenamiento de la
fuerza muscular, la practica de ejercicios para el fortalecimiento de la musculatura
abdominal y lumbar es necesaria para un desarrollo arménico del sistema musculo-
esquelético.

Entre la gran variedad de ejercicios que se pueden realizar, con y sin material, es frecuente
observar el uso de un reducido grupo de ejercicios, que se repiten de forma sistematica, y
que son menos efectivos y potencialmente mas problematicos que otros ejercicios mas
adecuados y que son menos conocidos.

En los ultimos 30 anos, la investigacion sobre la efectividad y la seguridad (el nivel de
carga que generan los ejercicios en las diferentes partes de la columna vertebral) del
trabajo abdominal y lumbar ha evolucionado exponencialmente, permitiendo tener, en la
actualidad, un conocimiento sobre las formas mas efectivas y seguras de abordar el
desarrollo de estos musculos. A pesar de este conocimiento, que ha permitido establecer
qué ejercicios son mas recomendables y cuales menos para dotar de estabilidad y mayor
salud a la columna vertebral, se sigue viendo un uso excesivo de aquellos ejercicios menos
eficaces, por su menor efectividad y mayor riesgo de lesion (hernias, ciaticas, dolores de
espalda, etc.)

El presente curso presenta la evidencia cientifica mas actual sobre cual es la forma mas
correcta de llevar a cabo el fortalecimiento de la musculatura abdominal y lumbar,
detallando los principios que determinan los efectos de cada ejercicio en funcidon de los
objetivos de cada persona y de sus capacidades y limitaciones. A partir de estos
fundamentos se presentan propuestas de trabajo para dos contextos relacionados: el
mundo del fitness y las clases de educacion fisica escolar.

\ OBJETIVOS

1) Conocer los fundamentos de la ejecucion correcta, segura y efectiva de los
ejercicios de fortalecimiento de la musculatura abdominal y lumbar.

2) Prescribir ejercicios abdominales y lumbares en funcion de los objetivos y
caracteristicas de la persona.

3) Analizar los niveles de activacion muscular y carga raquidea de los
ejercicios de fortalecimiento de la musculatura del tronco.

4) Conocer propuestas practicas para el fortalecimiento de la musculatura del
tronco en contextos de fithess y entrenamiento personal.
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\ CONTENIDOS

1) Estabilidad del sistema musculo-esquelético.
a. Definicion de estabilidad.
b. Variables que afectan a la estabilidad raquidea.
c. Anatomia de la musculatura del tronco y su relacion con la estabilidad raquidea.

2) Criterios para la ejecucioén correcta y efectiva de los ejercicios de acondicionamiento de
la musculatura del tronco.

3) Analisis de los ejercicios de acondicionamiento muscular abdominal.
a. Criterios para la correcta ejecucion del trabajo abdominal (seguridad y efectividad).
b. Maquinas y aparatos para el trabajo de la musculatura abdominal.
c. Fortalecimiento abdominal en superficies inestables.

d. Mitos y falsas creencias relacionadas con el fortalecimiento de la musculatura
abdominal.

e. Andlisis de ejercicios:
1. Encorvamiento del tronco.
2. Incorporacion del tronco.
3. Elevacion bilateral de piernas.
4. Puente lateral y frontal.

. Rotacion del tronco.

oo O

. Abdominal hollowing y bracing.

N

. Flexion lateral del tronco.
8. Retroversion de la pelvis.
4) Analisis de los ejercicios de acondicionamiento muscular lumbar.
a. Criterios para la correcta ejecucion del trabajo lumbar.
b. Maquinas y aparatos para el trabajo de la musculatura lumbar.
c. Fortalecimiento lumbar en superficies inestables.
d. Analisis de ejercicios:

1. Extension del tronco.
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2. Elevacion de pelvis.
3. Extension coxofemoral.

4. Bird-dog.

PROFESORADO

Pedro Angel Lépez-Mifiarro.

- Licenciado y Doctor en Educacion Fisica.

- Profesor de Actividad Fisica para la salud de la Universidad de Murcia.

- Director del grupo de investigacion de la Universidad de Murcia “Ejercicio
Fisico y salud. EFISAL”.

- Coordinador del portal Open Course Ware “Educacion Fisica y salud” de la
Universidad de Murcia.

- Autor del libro “Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica. Deteccion y
alternativas” y “Mitos y falsas creencias en la practica deportiva” editados por
Editorial INDE.

- Autor de diversas publicaciones en revistas nacionales e internacionales sobre
ejercicio fisico y salud.

Mas informacion a través del correo electrénico: palopez@um.es




