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Los tornados son columnas de aire que rotan violentamente y capaces de sacudir el ganado, destruir casas, y demoler virtualmente todo en su camino. Son fuertes como para derribar edificios, levantar locomotoras de 20 toneladas de las vias, y estrellar masas de pasto en torres telefonicas. Tambien logran despeinar bastante a la gente.

De donde viene la mayor parte de la fuerza de los tornados? Rotacion!. Giran, se tuercen, y rotan su camino a traves de pueblo pequeñoss destruyendo todo a su paso. Si solo se movieran hacia arriba y abajo, derecha o izquierda, o adelante y atrás, no serian tan dañinos. De hecho, si no giraran no serian mas que un viento fuerte. Es su poder rotacional lo que los transforma en tormentas tan violentas. Solo piense en la potencia que ud puede lograr si su habilidad rotacional fuera mayor. Cree usted que le afectará en la cantidad de peso que ud puede levantar en el gimnasio? Seguramente que si.

Anatomia de la Rotacion
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Hay diferentes musculos reclutados para el trabajo de rotacion del tronco. Los dos principales son los hermanos oblicuos—internos y externos. Junos crean la principal habilidad rotacional  de nuestro tronco y torso bajo. El oblicuo interno se origina en la cresta iliaca y fascia toracolumbar y se inserta en las cuatro ultimas costillas (9-12) y la linea alba (fig.1 A).

Este oblicuo tiene numerosas funciones una de las cuales incluye la estabilizacion de la espina lumbar a 

traves de su coneccion con la fascia toracolumbar (para saber mas del rol de la fascia toracolumbar y la estabilidad de la espina lumbar vea Espalda Fuerte y Sin Cinturon. Ademas de asistir a la estabilidad de la espina lumbar y la pelvis, los oblicuos internos son considerados rotadores ipsilaterales cuando la pelvis esta esta inmovil y rotadores contralaterales cuando el tronco esta inmovil.

Este es un concepto dificil de entender para muchos, entonces dejeme explicarselo. Cuando su cuerpo suuperior esta libre para moverse y su cuerpo bajo esta inmovil ( o sea mientras esta sentado o parado), la direccion a la que rota usa ese oblicuo interno en particular (fig 1 B). Por ejemplo, cuando ud gira su cuerpo a la izquierda, su oblicuo interno izquierdo se contrae para hacerlo girar en esa direccion. Ipsilateral significa ‘del mismo lado del cuerpo”, entonces si algo es un rotador ipsilateral, significa que hacia el lado que ud rota, un musculo en particular se contrae de ese lado. Un rotador contralateral , por el contrario, signfica que del lado que ud rota, se contrae un musculo del lado opuesto. Confundido? No lo este. Siga leyendo y va a entender todo.
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Ayudando al trabajo de rotacion estan los oblicuos externos. Son los musculos abdominales mas grandes pulgada por pulgada, y tienen casi los mismos roles que los oblicuos internos, si no mas. Entre sus funciones estan, rotacion del torso, flexion lateral, estabilizacion de la pelvis y estabilizacion de la caja toracica. Los oblicuos externos van desde la superficie externa de las ultimas 8 costillas hacia la porcion anterior de la cresta ilíaca y la aponeurosis de la pared abdominal anterior (figura 2 A). Mientras que las fibras de los oblicuos internos van hacia arriba desde la pelvis hacia la caja toracica, las fibras de los oblicuos externos corren lateralmente hacia abajo hasta nuestra pelvis. De hecho, cuando ud mete sus manos en los bolsillos, la direccion de sus manos y dedos corren casi identicamente a las fibras de los oblicuos externos. Los oblicuos internos corren casi perpendicular a ellos.


Debido al origen masivo en las ultimas 8 costillas, los oblicuos externos sirven para estabilizlar la caja toracica durante movimientos dinamicos. Como se relaciona esto con ud.? Si ud participa en deportes combativos tales como boxeo y artes marciales, es importante estabilizar la caja cuando ud lanza un golpe o patada. Para aquellos que hacen levantamientos Olimpicos y hacen el Snatch, tambien tienen una tremenda necesidad de estabililzar la caja toracica. Cuando ud levanta un peso encima de la cabeza, hay una tremenda carga bajando por sus brazos hacia la articulacion del hombro, lo que se situa en su caja toracica. Si ud no puede estabililzar adecuadamente sus costillas, la fuerza que se transmite a traves de los brazos y articulacion del hombro se disipa en la columna vertebral! (Todavia no puede ver la importancia de tener el poder rotacional del tornado?)

Otra funcion de los oblicuos externos es estabilizar la pelvis, lo que a su vez ayuda a estabilizar la espina lumbar. De acuerdo con Kendall, debido a que los oblicuos externos pueden rotar la pelvis posteriormente, actuan funcionalmente como musculos abdominales inferiores. La inhabilidad de estabilizar la pelvis puede hacerlo a ud mas susceptible de una lesion de extremidades inferiores y/o lesion de espalda.

Por ultimo, pero no tan ultimo, ambos pares de oblicuos asisten en la flexion lateral del tronco.

Mientras que los oblicuos internos son rotadores ipsilaterales del tronco cuando la pelvis esta estabilizada, los oblicuos externos son rotadores contralaterales del torso cuando la pelvis esta fija. Yendo atrás al ejemplo previo: si ud esta sentado y rota su torso hacia la izquierda, si oblicuo externo derecho se contraerá (figura 2 B). Por lo tanto la rotacion hacia la izquierda cuando la pelvis esta fijada es conseguida gracias al oblicuo interno izquierdo y el oblicuo externo derecho. La figura 3 puede ayudarle a visualizar esto un poco mejor.



Fig. 3

Importancia de la Rotacion

Ambos oblicuos externo e interno juegan un importante papel en la estabilizacion de la pelvis y espina lumbar. Tipicamente una pelvis y espina inestable son el eslabon debil cuando ud tiene un punto debil en su cuerpo, y no va a ser capaz de levantar tano peso como debería. En cuanto a nuestro cuerpo concierne, cuando somos inestables, somos propensos a  lesionarnos si levantamos tanto como queremos. Como ejemplo, alguna vez ha tratado de apoyar un objeto pesado en una mesa debil? Las chances son que cuando ud se de cuenta de que la mesa es inestable, ud sostubo la carga y la puso en otro lugar.Porque? ud decidio que la mesa se iba a romper y no quiso dejar que sostenga la carga. Nuestro cuerpo no es diferente! Si nuestro cerebro se da cuenta que somos inestables y que nos vamos a lesionar si vamos muy lejos, simplemente no nos permitirá levantar cierta carga.

De hecho, pruebe esto con algun atleta: Digale que se pare con los brazos rigidos estirados a los costados y que los mantenga asi mientras usted los presiona hacia abajo. Ahora, digale que meta su abdomen hacia adentro hacia la columna lo maximo posible, y mientras mantiene su abdomen metido y contraido, trate de presionar nuevamente sus brazos. Si todo va bien, probablemente sera mucho mas fuerte la segunda vez. Esto es porque el cuerpo tiene un mayor sentido de estabilidad y le permite usar mas musculos—es capaz de usar mas de su fuerza porque su cuerpo siente que ud es mas estable y puede manejar mejor la carga.

El aumento de fuerza via un cuerpo mas estable es meramente una razon por la cual debemos entrenar los oblicuos y habilidad rotacional.

La proxima vez que camine, note lo que hace su cuerpo superior en relacion al cuerpo inferior. Para contrarrestar la inercia de nuestra pierna durante la fase de adelantamiento, su cuerpo superior rota en la direccion opuesta entonces ud puede continuar caminando en linea recta. Cuando nuestra pierna derecha se adelanta, nuestro cuerpo rota a la iquierda. Aparte de lesiones o condiciones especificas, si nos estamos moviendo, las chances son que estamos rotando!

Si rotamos mientras caminamos, piense cuanto aumenta la necesidad de rotar cuando trotamos o corremos. La importancia de la rotacion es obvia en atletas. Algunos ejemplos incluyen gente en deportes combativos ( patear, golpear), golfistas (swing), jugadores de beisbol ( swing , lanzar), nadadores (constantemente rotando durante la brazada), y la lista continua! La Rotacion es vida, y si no podemos rotar somos muy deficientes en un patron muy importante de movimiento.

Es suficiente decir que un entrenamiento funcional para nuestros oblicuos no es una opcion, es una obligacion! Para prevencion de lesiones, estabilidad de espalda baja, performance deportiva o aumentar la cantidad de peso que podemos levantar en el gym, todos haríamosm bien si desarrollamos ese poder rotacional estilo-tornado que es tan devastador en la naturaleza!

Solo por un instante piense en el personaje mas devastador y temido de la Warner Bros, de dibujos animados de la era de Bugs Bunny. Le voy a dar una ayuda, era furioso, vorazmente hambriento, gruñon, tenia un apetito insaciable, y podia rotar con una velocidad increible. Adivino? Taz!
Ese animalito diminuto, conocido como El Demonio de Tazmania destrozaba todo en su camino adonde quiera que iba. Pero mirelo bien. Era de piernas y brazos flacos! Aun asi, cuando comenzaba a girar , todos corrían a esconderse. La moraleja de esta historia es que , ud puede tener los brazos o piernas mas grandes del mundo pero si no puede rotar o girar, será tan debil como el chanchito Porky.

Ejercicios para Mejorar la Fuerza de Rotacion

Mucha gente no incorpora ejercicios rotacionales en su prograrma de entrenamiento. Por lo tanto, yo recomiendo comenzar despacio, para minimizar las chances de lesionarse. Estos pocos ejercicios parecen ser salvajes para los standards de la gente, pero nuevamente, si ud es nuevo en los ejercicios rotacionales, sería muy sabio comenzar con estos.

Ejercicios de Gimnasio y con Pelota Suiza

Giros Rusos Supinos en Pelota Suiza

Comience estos ejercicios acostandose boca arriba en una Pelota Suiza con sus hombros en el medio de la pelota. Ponga sus manos juntas en frente del cuerpo y coloque la lengua en la base de la boca justo detrás de los dientes (si no sabe donde ponerla, bostece y note donde se coloca la lengua—esa es la posicion.) Suavemente, meta el abdomen hacia adentro y comience a rotar su torso de drecha a izquierda, asegurandose de no mover las caderas.

Una vez que hacer 10-12 repeticiones a cada lado se vuelve facil, puede hacerlo mas dificil aumentando la velocidad del movimiento, colocando peso en sus manos, o ambos.


Giros Rusos en Pronacion en Pelota Suiza

Mientras que muchos ejercicios rotacionales se hacen rotando el torso superior, esta variante del Giro Ruso rota el torso inferior. Al hacerlo, los oblicuos se usarán en un patron completamente diferente de reclutamiento de los ejercicios rotacionales del torso superior.

Comience con sus manos en el suelo en posicion de flexion de brazos, y coloque las rodillas dobladas en 90º , en la cima de la pelota. Meta el abdomen hacia la espina mientras suavemente gira y rota sus rodillas hacia la izaquierda. Cuando las rodillas esten paralelas al suelo, use los oblicuos para rotar las rodillas al otro lado a la posicion inicial. Repita este proceso a ambos lados para el numero deseado de repeticiones o hasta que su forma comience a perderse. Mientras hace este ejercicio, asegurese de mantener la misma angulacion de caderas y rodillas iniciales—no extienda las piernas cuando lleva las rodillas a cada lado.

Una vez que se adapte a este ejercicio, puede hacerlo mas dificil aumentando el tempo del movimiento.



Giros Oblicuos en Pelota Suiza

Muchos de ustedes probablemente han hecho algun tipo de encogimiento oblicuo en el suelo, pero hasta que no lo hagan en una pelota suiza, no habrán sacado el maximo provecho de este ejercicio. De hecho, los encogimientos en  Pelota Suiza  son superiores a la mayoria de los otros tipos de encogimientos, pero como este es un articulo rotacional, voy a mantenerme en mi tema.

Acuestese hacia atrás en una pelota suiza con su cabeza tocando la pelota, pero no tan atrás porque se caerá. Ponga la lengua en la base dela boca detrás de los dientes para estabilizar el cuello. Meta el abdomen hacia adentro y con los dedos apoyados sobre las orejas, comienze a encogerse desde la cabeza y sumultaneamente rotando a un lado. Lentamente retorne hasta haber alcanzado la posicion de origen. Ahora tiene la opcion de hacerlo al mismo lado o al lado opuesto hasta haber alcanzado el numero deseado de repeticiones.

Una vez que esto se vuelva facil, puede acelerar el ejercicio colocando los brazos detrás de la cabeza o agregando peso al movimiento. Si agrega peso, asegurese de trabar los pies al menos con el doble de peso que usa para prevenir caerse hacia atrás.

Tambien puede hacer este movimiento usando una pelota medicinal y un compañero—lance la pelota hacia su compañero mientras rota y que el se la devuelva cuando ud vuelve hacia atrás a la posicion de inicio. Cuanto mas cerca de la cabeza esta la pelota, menos carga habrá sobre los abdominales. Recuerde, comience despacio!


Talar el Arbol

Talar el arbol es uno de los ejercicios mas efectivos para acondicionamiento de los oblicuos que conozco! Comience parandose al lado de una polea alta con un agarre de una mano. Cruzando por delante de su cuerpo, tome la manija con la mano mas alejada del cable y luego coloque la otra mano encima de la primera. Manteniendo los brazos rigidos con una leve flexion en los codos y rodillas, meta el abdomen hacia adentro y estire el cable diagonalmente por delante del cuerpo, finalizando el movimiento cuando la manija esta justo por fuera del pie opuesto. Vuelva lentamente a la posicion inicial y continue haciendolo para el numero determinado de repeticiones.

Al hacer este ejercicio, asegurese de mantener una buena postura para que los oblicuos trabajen en un eje vertical. Finalmente, trate de mantener el movimiento puramente rotacional con minima flexion al final del movimiento. Tambien recomiendo balancear su peso de pierna a pierna  mientras hace el ejercicio para integrar el cuerpo superior e inferior en un patron de movimiento funcional. Una vez hecho el numero deseado de repeticiones de un lado, haga lo mismo del otro lado.


Pruebe estos ejercicios una temporada y en la parte II de este articulo, les voy a mostrar mas ejercicios dinamicos incorporando el uso de pelotas medicinales y mi nueva Pelota Tornado!

Paul Chek

[traduccion : Dr Javier Saez]
