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								    				    GRAY COOK  Los 10 principios del Movimiento Una expansión en los Principios sección del libro el movimiento Principio !1 Patrones de movimientos dolorosos separados de los patrones de movimiento dis"#ncionales siempre $#e sea posible para crear claridad % perspectiva& 'olor prod#ce movimiento inconstante la percepción % el comportamiento& (o debemos e)ercer alrededor o en el dolor con la esperan*a de $#e se consi+a #na me)or sin primero intentar +estionar sistem,ticamente& La pantalla de movimiento en s# n-cleo est, dise.ado para capt#rar el dolor e identi/car las sit#aciones $#e deben ser adec#adamente eval#ados previo al examen para e)ercicios actividades % pro+ramas de acondicionamiento& La eval#ación de la circ#lación me)ora perspectivas perspectivas clnicas separando el dolor % la dis"#nción % colocando la i+#aldad se centran en la dis"#nción del movimiento para administrar re+ional interdependence& La pantalla de movimiento "#ncional 2M34 separa el dolor por bastante desen+anc5a el dolor& 3i el movimiento ca#sa dolor la pantalla es m,s& 6l movimiento "#ncional "#ncional 6val#ación selectiva 32MA47La contraparte m8dica del movimiento de pantalla reco+e donde el movimiento de los extremos de la pantalla& 9a% dos sit#aciones& 3i al+#ien %a sabe $#e el movimiento ocasiona dolor dolor vamos directamente a #na sit#ación en la $#e el m8dico 32MA p#ede ser parte del con)#nto de 5erramientas de eval#ación& 6l 2M3 por otro lado es b,sicamente orientados 5acia las personas $#e son asintom,ticas % no ten+o nin+-n dolor pero $#eremos tener #n poco m,s de orientación espec/ca o per/les antes del entrenamiento& M#c5os de nosotros no lo+rar n#estros ob)etivos de entrenamiento& A veces no tiene nada $#e ver con n#estro traba)o o n#estros es"#er*os& :al ve* no estamos ap#ntando en la dirección correcta& 6l movimiento pantalla a)#sta n#estro ob)etivo pero en el caso de $#e desvela el dolor tambi8n re$#iere $#e necesitamos $#i*,s averi+#ar #n poco m,s acerca de ella& 6l dolor es al+o $#e s#ele ir acompa.ado con el movimiento& Ya 5emos estado entrenando d#rante los -ltimos ;0 a.os ba)o el ada+io de 


 a c#mplir m#c5os de s#s ob)etivos traba)ando alrededor del dolor& 6s me)or tomarse el tiempo para comprender& A5ora no esto% 5ablando acerca de la omisión de #n entrenamiento en #n da c#ando s#s m-sc#los est,n adoloridos o apretados como di)e antes en atl8tico c#erpo en e$#ilibrio& 6l dolor del $#e estamos 5ablando es reprod#cible& 6s co5erente % es #s#almente locali*adas alrededor de #na artic#lación& A di"erencia de dolores en las artic#laciones dolor m#sc#lar es #na le+tima bandera ro)a& 6l dolor m#sc#lar s#ele cambia c#ando #n apropiado calentamiento rodillo de esp#ma o se reali*a el es"#er*o de =exibilidad& A veces el me)or remedio para el dolor m#sc#lar de #n b#en entrenamiento o competición deportiva es realmente a moverse de n#evo& 6so no es lo $#e estamos 5ablando& 6stamos 5ablando de #n dolor p#n*ante dolor sordo o dolor asociado con enro)ecimiento e 5inc5a*ón& 3i emp#)ar contra ese tipo de dolor $#e va a emp#)ar 5acia atr,s& >a a emp#)ar m,s d#ro % va a +anar& (ecesitamos #na manera sistem,tica para separar el dolor % el movimiento por lo $#e sabemos el tipo de problema& O)al, p#diera decirle c#,ntos mensa)es de correo electrónico % pre+#ntas $#e 5e recibido& 


  :odos venimos a movimiento desde di"erentes l#+ares& 'ios bendi+a a esos l#+ares7Fettlebells Pilates %o+a campamentos militares acondicionado ca#dillo competiciones atl8ticas l#c5a +imnasia dan*a& Y podra se+#ir& Lle+amos al movimiento desde di"erentes metodolo+as pero s# movimiento no sirven esas metodolo+as& 6sas metodolo+as servir el movimiento& P#edo ver cómo cada #na de esas disciplinas e incl#so m,s $#e a$#ellos $#e a-n podran convenir en #n movimiento de base& Un movimiento baseline simplemente crea #na "#ndación& ?A $#8 me re/ero c#ando di+o 2o#ndation (o me re/ero a la "#er*a la resistencia o el entrenamiento en 5abilidades& Una "#ndación para el movimiento dem#estra $#e #sted tiene #na percepción adec#ada % capacidad de comportamiento& 6sto si+ni/ca $#e #sted p#ede sentir lo $#e est, s#cediendo en el exterior % 5acer lo necesario en el interior& C#ando di+o 2o#ndation esto% 5ablando de la alineación la movilidad la estabilidad % el proprioception "#ncional& Lo $#e realmente esto% diciendo es $#e el sistema de movimiento tiene la capacidad de aprender& 3i vemos las de/ciencias % dis"#nciones las asimetras los problemas de movilidad control de motor estabilidad o problemas de e$#ilibrio $#e realmente no deberan esperar $#e la r#tina de Pilates arbitrariamente a sol#cionar el problema& 6s posible % no podra& 3ólo est,s esperando $#e va a traba)ar o est,s esperando $#e el t#rco +et#ps ca#dillo de "ormación o #n poco m,s de cardio se sol#cionar, el problema& Pero #sted no 5a de/nido claramente el problema todava& 6s m#% importante para m $#e a#n$#e 5emos lle+ado en movimiento desde di"erentes disciplinas con di"erentes con)#ntos de 5abilidades % metodolo+as di"erentes al menos deberamos acordar las bases % "#ndamentos de la apert#ra de las vas sensitivas % ase+#rando $#e las vas de traba)o del motor& 9a% #n montón de di"erentes tipos de $#micos pero todos ellos traba)an "#era de la misma tabla periódica de elementos& :raba)ando en la mec,nica de los motores de comb#stión interna todos de ac#erdo sobre los principios de la comb#stión interna a#n$#e #no p#ede estar respaldando :o%ota % otro se p#ede re"rendar GM& 'i"erentes disciplinas a-n p#ede tener al+#nas de las mismas bases "#ndamentales& 6s realmente +racioso c#ando nos adentramos en la aptit#d el rendimiento % el atletismo $#e todos #tilicen el movimiento por al+#na ra*ón nos inventamos pr#ebas $#e apo%en n#estra disciplina pero $#e no p#eden crear estos paralelismos "#ndamentales& Cr8ase o no #n montón de "#er*a % condicionar las t8cnicas $#e #tili*amos con )#+adores de la (2L se #tili*a en la clnica con personas $#e tienen reempla*os totales de rodilla % viceversa& M#c5as de las cosas $#e 5ablamos en el RKC de +et#p t#rco con #n bra*o7bar 5e #tili*ado en la terapia del c#ello en el momento % l#+ar adec#ados& (o esto% atascado con #n e)ercicio dentro de #na disciplina&



 >eo el e)ercicio % el movimiento como este 5ermoso contin#o $#e comien*a con #n ni.o de aprender a rodar % termina con al+#ien +anando #na medalla de oro en los 100 metros lisos& :odo lo $#e re$#iere establecer me)or la entrada sensorial me)or motor pat5a%s % controlar me)or los patrones de movimiento& 6ste se+#ndo principio es mi manera de decir OE max es el me)or del m#ndo pero no se p#ede +anar #na maratón tal ve* sea s# e)ec#ción mec,nica& @#i*,s es s# estrate+ia de carrera& 9a% distintos niveles donde tenemos $#e deconstr#ir % reconstr#ir el p#eblo nosotros entrenar % asesorar& M#c5as veces vo% a ver a al+#ien con #n problema de rendimiento desde cada ve* m,s "#erte sobre la prensa de banco o +anando m,s resistencia en #n deporte pre"erido& 9a% #n error "#ndamental& A men#do b#scamos poder c#ando realmente tenemos la escasa e/cacia& 3i no eres e/ciente en la



 manera en $#e se m#eve cada ve* m,s "#erte realmente no conse+#ir, m,s potencia por$#e las r#edas est,n +irando& La +ente $#e nos de a#tob-s % tren a men#do m#estran #na increble +anancia o +ran me)ora en sólo #n par de semanas& (o debemos ser tan in+en#o pensar la "#er*a o capacidad me)orado m#c5o en poco tiempo t#vimos la oport#nidad de entrenador& 6n l#+ar de ello debemos darnos c#enta de 5acerlas m,s e/cientes& 9emos a%#dado a $#e s#s m-sc#los se coordinan con el pro+rama del motor del cerebro por lo $#e no tienen ri+ide* innecesaria o restricción % no est,n l#c5ando contra s mismos entrando en movimiento& M#c5as veces c#ando no tenemos #na pr#eba basada en movimiento "#ndamental % vemos las de/ciencias de capacidad "sica o 5abilidad inmediatamente nos o"recen m,s capacidad "sica o de aprendi*a)e m,s capacitación& 9e visto pasar m#c5o en el campo de +ol" c#atro m,s instr#cciones para la rotación pero la persona no es capa* de e$#ilibrio sobre el pie i*$#ierdo& Me atrevera a decir $#e el aprendi*a)e de e$#ilibrio sobre el pie i*$#ierdo probablemente tendra #n e"ecto ma%or en s# sin+ $#e c#al$#ier verbales dadas en esa base de"ect#osa& (o deval#ar capacitaciónH simplemente se.ala la )erar$#a& Competencia de movimiento viene primero& Capacidad "sica viene en se+#ndo l#+ar& Utili*ando estas dos cosas para l#e+o desarrollar 5abilidades basados en movimiento en #na dirección partic#lar o l a especiali*ación es tercero& Podemos traba)ar )#ntos en esta materia& 3implemente no podemos car+ar #n patrón de movimiento $#e tiene #na b#ena base& 6so es lo $#e este principio de movimientos est, todo alrededor& Principio I 6l aprendi*a)e del movimiento % re7aprendi*a)e tiene )erar$#as $#e son "#ndamentales para el desarrollo de la percepción % el comportamiento& 6l movimiento nat#ral de pro+resión de aprendi*a)e comien*a con la movilidad& 6sto si+ni/ca libre circ#lación es necesaria para la percepción clara
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