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Resumen

Las evaluaciones fisicas constituyen un
elemento clave en la trayectoria profesional del
personal policial, pues permiten valorar su
capacidad operativa frente a las exigencias del
servicio. No obstante, una proporcion
significativa presenta dificultades para cumplir
los estandares institucionales, especialmente en
la prueba de abdominales en 30 segundos, que
requiere adecuada resistencia y control del
core. El presente estudio tuvo como objetivo
evaluar el efecto de un programa estructurado
de entrenamiento de core sobre el rendimiento
en dicha prueba. Se estableci6 el disefio
cuasiexperimental de un solo grupo con un pre-
test y un post-test, a muestra del estudio estuvo
constituida por 20 agentes de policia del
Distrito Noroccidente de Pichincha. Los
resultados mostraron una mejora significativa,
ya que la media pas6 de 6,20 = 1,82
repeticiones en el pre-test a 8,60 + 2,46 en el
post-test, con un incremento absoluto de 2,40
repeticiones (38,7 %). La diferencia fue
estadisticamente significativa (t(19) =-8,718; p
<0,001), con un tamario del efecto muy grande
(dz = 1,95). Se concluye que el entrenamiento
de core mejora significativamente la resistencia
abdominal y puede fortalecer el desempefio
operativo policial.
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Abstract

Physical assessments are a key element in the
professional development of police personnel,
as they allow for the evaluation of their
operational capacity in the face of the demands
of the service. However, a significant
proportion have difficulty meeting institutional
standards, especially in the 30-second sit-up
test, which requires adequate endurance and
core control. This study aimed to evaluate the
effect of a structured core training program on
performance in this test. A quasi-experimental,
single-group design with a pre-test and a post-
test was established. The study sample
consisted of 20 police officers from the
Northwest District of Pichincha. The results
showed a significant improvement, with the
mean increasing from 6.20 + 1.82 repetitions in
the pre-test to 8.60 £ 2.46 in the post-test,
representing an absolute increase of 2.40
repetitions (38.7%). The difference was
statistically significant (t(19) = -8.718; p <
0.001), with a very large effect size (dz = 1.95).
It is concluded that core training significantly
improves abdominal strength and can enhance
police operational performance.
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Sumario

As avaliagOes fisicas sdo uma parte importante
do treinamento policial e servem como um
indicador da aptiddo fisica de um policial e de
sua capacidade de lidar com as demandas do
trabalho policial. A maioria dos alunos de
educacdo fisica ndo consegue atingir os padrbes
das instituicdes que frequentardo no futuro. Um
exemplo disso é a capacidade de realizar 30
segundos de abdominais com resisténcia..
Estudo de um protocolo especifico de
treinamento do core para controle do core, sem
avaliacdo prévia com testes de desempenho. Foi
elaborado um rascunho. Delineamento quase-
experimental, grupo Unico, compra-teste e pds-
teste. A populagdo que compds a amostra desta
investigacdo foi de 20 agentes do Distrito
Noroeste de Pichincha. Os resultados mostraréo
uma relacdo entre as variaveis e,
consequentemente, sua causa e efeito. Ao longo
do experimento, 0 nimero de tentativas bem-
sucedidas aumentou em 38,7% (x 1,06%): a
média + DP de tentativas antes e depois do
experimento foi de 6,20 = 1,82 e 8,60 * 2,46,
respectivamente. Houve uma diferenca
altamente significativa entre as médias (t(19) =
-8,718; p < 0,001) com um tamanho de efeito
muito grande (dz = 1,95). Portanto, neste caso,
parece que o treinamento do core € melhor do
que o treinamento em academia para aumentar
a poténcia. A forca abdominal significativa
pode melhorar o desempenho operacional da
policia.

Palavras-chave: Core, Treinamento
funcional, Avaliacg6es fisicas, Policiais, Forca
abdominal, Desempenho fisico.

Introduccion
El core es un sistema que involucra diversos

elementos pasivos, como la columna vertebral y
los ligamentos, ademas de diversos musculos, la
fascia toracolumbar y el sistema nervioso
(Chang et al., 2021). Un grupo muscular del
core se refiere atodos los musculos presentes en
la espalda, el abdomen, el suelo pélvico, el
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diafragma, las caderas y los gluteos, que actdan
conjuntamente para estabilizar la columna
vertebral, facilitar el movimiento y transmitir
fuerzas de una extremidad a otra (Tsartsapakis
et al., 2025). El core actia como eje de
transmision de fuerza durante el movimiento
cuando se le proporciona estabilidad, por lo que,
fortalecerlo proporciona estabilidad para el
movimiento, pero también un movimiento
Optimo y una coordinacion intersegmentaria
(Zemkova, 2022). Segun diversos estudios, un
core bien desarrollado se asocia con un mayor
rendimiento deportivo debido al aumento de la
produccién y transmision de fuerza en las
extremidades (Barrio et al., 2022; Rivera-
Rujana et al., 2024). Ademas, se ha sugerido
que el entrenamiento funcional del core
preserva la funcion musculoesquelética y actda
como medida preventiva en casos de
distensiones relacionadas con cargas pesadas o
inestabilidad (Gong et al., 2024). Por otro lado,
un core débil se asocia con una menor economia
biomecanica, un mayor gasto energético
durante el movimiento y un mayor riesgo de
lesiones (Keating et al., 2021).

En este contexto, las metodologias de
entrenamiento del core han avanzado
significativamente,  destacando  que, el
entrenamiento dindmico y funcional se ha
distanciado del trabajo estatico y se esta
utilizando  para  mejorar el  control
neuromuscular y la transmision de fuerza en
diversas poblaciones (Kumar & Zemkova,
2022). Por lo tanto, es comun que un programa
de fortalecimiento del core produzca mejoras en
la  resistencia  muscular, el  control
neuromuscular y el rendimiento general (Chen
et al., 2023; Vargas et al., 2025). Por otro lado,
a los agentes policiales que participan
activamente en actividades policiales se les
puede exigir un alto nivel de aptitud fisica para
realizar tareas como: la capacidad de ejercer
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fuerza fisica, mantener periodos de trabajo y
controlar los movimientos, manteniendo al
mismo tiempo la funcién aerdbica y anaerdbica
bajo presion mental (Lockie et al., 2021). En
este contexto, la preparacion fisica no solo
representa un requisito institucional, sino un
elemento determinante para la seguridad
individual y colectiva durante el desempefio
profesional. Ademas, la carga adicional del
equipamiento operativo, que puede alcanzar
pesos elevados y aumentar la demanda sobre la
musculatura  estabilizadora  del  tronco
(Zwingmann et al., 2021). Diversos estudios
han sefialado que el fortalecimiento especifico
del core mejora la estabilidad postural, el
equilibrio dindmico y la eficiencia en la
transferencia de fuerza entre el tren superior e
inferior en el personal policial (Maupin et al.,
2021).

En Ecuador, se ha establecido que las
condiciones fisicas de muchos agentes
policiales activos, requiere ser mejorada, segun
los informes institucionales (Flores y Romero,
2021). Destacando que, aunque la mayoria de
los funcionarios, logra superar las pruebas de
aptitud fisica, existe un grupo que enfrenta
dificultades para alcanzar el nivel requerido, en
particular en lo que respecta los estandares
minimos exigidos, particularmente en la prueba
de abdominales en 30 segundos, recientemente
incorporada bajo criterios mas estrictos de
ejecucidn técnica. Varios de los programas de
acondicionamiento fisico para el servicio de
policia tienen un énfasis excesivo en el
acondicionamiento aerobico y el
fortalecimiento global, con muy poca atencion
especifica a los masculos  centrales.
Especificamente, las pruebas que parecen tener
mayor énfasis en el core son la prueba de
sentarse y alcanzar la flexibilidad del tronco y
la prueba de abdominales para la resistencia del
tronco (Messina et al., 2024). Esta omision
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resulta relevante, considerando que la prueba de
abdominales, se utiliza para evaluar la
resistencia de la estructura muscular del tronco.
Esta caracteristica depende en gran medida de
la estabilidad y la fuerza del core (Zhong et al.,
2025).

Existen numerosos trabajos cientificos que
demuestran que el rendimiento deportivo y en
personas sanas puede mejorarse mediante
ejercicios que se centran en el core. Sin
embargo, no existe ningun estudio que evalle el
efecto de un entrenamiento estructurado del
core, centrado en el rendimiento de agentes de
policia. De igual manera, segun la literatura
cientifica actual, no es posible concluir que,
mediante un fortalecimiento estructurado del
core, los agentes de policia mejoren sus
puntuaciones en las pruebas fisicas
institucionales. Por lo tanto, el proposito de este
estudio fue evaluar el efecto de un programa de
entrenamiento de 12 semanas centrado en el
fortalecimiento del core, en el rendimiento de
un grupo de 27 agentes de policia en la prueba
de abdominales de 30 segundos. Se plantea la
siguiente hipdtesis de investigacion: Hi: La
implementacién de un programa estructurado
de entrenamiento de core durante 12 semanas
mejora significativamente el ndmero de
repeticiones en la prueba de abdominales en 30
segundos en personal policial.

Materiales y Métodos
El estudio se realiz6 con un disefio cuantitativo
explicativo, basado en un  disefio
cuasiexperimental de un solo grupo con pretest
y postest. Este disefio se utiliza con frecuencia
en situaciones donde no es posible establecer
grupos de control, como en el caso de las
instituciones policiales. La duracion del estudio
de capacitacion basica fue de 12 semanas y
todos los participantes siguieron un programa
de capacitacion basica progresiva. Las pruebas
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se administraron antes del inicio del programa
(pretest) y después de su finalizacion (postest).

> Variable independiente: Programa
estructurado de entrenamiento de core (12
semanas, 3 sesiones por semana).

> Variable dependiente:  Numero de
repeticiones correctas en el test de
abdominales en 30 segundos.

La muestra estuvo conformada por 20
servidores policiales del Distrito Noroccidente
de Pichincha, con rangos de Sargento Primeroy
Suboficial, con edades comprendidas entre 41y
48 afios (M = 44.0; DE = 2.13). Se trabajo bajo
modalidad de censo debido al tamafio reducido
y accesible de la poblacion elegible. Dentro de
los criterios de inclusion, se encuentran:

> Estar en servicio activo.

> Pertenecer a los rangos sefialados.

> No presentar lesiones musculoesqueléticas
activas que contraindiquen la préactica de
gjercicio fisico.

>  Firmar consentimiento informado.

Dentro de los criterios de exclusion, se
encuentran:

> Ausencias superiores al 20 % de las
sesiones programadas.

> Presentar lesion durante la intervencion que
impida continuar.

Se aplico el test institucional de abdominales en
30 segundos, utilizado oficialmente en las
evaluaciones fisicas policiales. El protocolo
estandarizado del test, se desarroll6 en las
siguientes actividades:

> Posicion inicial: decubito supino, rodillas
flexionadas a 90°, pies apoyados.

> Brazos extendidos al costado del cuerpo
con manos apoyadas en el suelo.
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> A la sefial del evaluador, el participante
debia flexionar el tronco hasta contactar
rodillas con manos cruzadas (mano derecha
a rodilla izquierda y viceversa).

> Se consideraron validas Unicamente las
repeticiones  realizadas  técnicamente
correctas.

> El test, tuvo una duracion de 30 segundos
exactos, los cuales fueron contabilizados a
través de un crondmetro digital.

Las evaluaciones pre y post se realizaron en el
mismo escenario (Polideportivo del Distrito),
bajo iguales condiciones ambientales, mismo
horario y mismos evaluadores capacitados, con
el fin de controlar la variabilidad
interobservador. Aunque no se establecié un
grupo control, se implementaron medidas para
minimizar sesgos:

> Se solicito a los participantes mantener sus
habitos alimentarios habituales durante el
estudio.

> Seregistro la realizacion de actividad fisica
adicional fuera del programa.

> Se mantuvo constante el horario de
entrenamiento para reducir variabilidad por
fatiga laboral.

No obstante, variables como alimentacion,
calidad del suefio y carga operativa diaria no
pudieron ser completamente controladas, lo
cual se reconoce como limitacion
metodoldgica. Los datos fueron organizados en
Microsoft Excel y analizados en IBM SPSS
Statistics (version 26). Se aplicaron estadisticas
descriptivas (media, desviacion estandar,
minimo y maximo) para caracterizar el
rendimiento en el pre-test y post-test. Para
comparar ambos momentos se utilizo la prueba
t de Student para muestras relacionadas.
Ademas, se calculdo el tamafio del efecto
mediante d de Cohen para estimar la magnitud
practica de la intervencion. Se establecié un
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nivel de significancia de p < 0,05. El estudio se
desarrolld conforme a los principios de la
Declaracion  de  Helsinki.  Todos los
participantes firmaron consentimiento
informado, garantizandose confidencialidad y
derecho a retiro voluntario. El protocolo contd
con aprobacion del Comité de Etica
Institucional  correspondiente. El  estudio
presentd limitaciones como la ausencia de
grupo control, el tamafio muestral reducido (n =
20) y el control parcial de variables externas
como alimentacién, suefio y carga laboral.
Asimismo, no se evaluaron variables
complementarias como composicion corporal o
dolor lumbar. Estas condiciones deben
considerarse al interpretar los resultados.

Resultados y Discusion
Resultados del pretest
Tabla 1. Distribucion de frecuencias del Pre-
test (Abdominales en 30 segundos)

Repeticiones Frecuencia Porcentaje (%)

3 1 5,0
4 2 10,0
5 6 30,0
6 2 10,0
7 4 20,0
8 3 15,0
9 1 5,0
10 1 5,0

Total 20 100,0

Fuente: Elaboracion propia

En el pre test (Tabla 1), la distribucion de las
puntuaciones correspondié al 30 % de la
muestra logrd realizar 5 repeticiones correctas
en 30 segundos; el 20 % logro 7 repeticiones y
solo el 10 % alcanz6 o superd las 9 repeticiones.
Finalmente, el 15 % logré realizar 4
repeticiones o menos. La distribucién
acumulada muestra que el 55 % de la muestra
logr6 menos de 6 repeticiones, lo que permite
deducir que més de la mitad de la muestra tenia
un nivel basico de resistencia muscular central,
un dato de gran importancia considerando el
entrenamiento que recibiran los estudiantes
durante estas 12 semanas, el cual se
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correspondera con las exigencias fisicas del
trabajo policial.

Programa de Entrenamiento de Core
Aplicado

El programa fue disefiado para durar 12
semanas y se dividio en 3 fases claramente
diferentes para permitirnos mantener elementos
de entrenamiento fisico como la progresion, la
individualizacion y la sobrecarga gradual. El
entrenamiento 3 veces por semana en dias
alternos fue lo suficientemente promedio como
para permitir una recuperacion adecuada para
que el sistema muscular fuera estimulado sin
sobreentrenamiento, y tuvo en cuenta las
demandas laborales de los oficiales de policia y
las sesiones fueron disefiadas para incluir
calentamiento,  desarrollo  principal vy
enfriamiento, de modo que se maximizaran el
rendimiento, se redujeran las lesiones y se
mejorara la recuperacion muscular. Cada sesion
tuvo una duracion aproximada de 45-50
minutos, distribuida de la siguiente manera:

> Calentamiento (10 minutos): movilidad
articular, activacion lumbar y abdominal,
ejercicios dinamicos de baja intensidad.

> Parte principal (30-35 minutos): trabajo
especifico de core.

> Vuelta a la calma (5 minutos):
estiramientos  estaticos y respiracion
controlada.

La intensidad fue monitorizada mediante la
escala de percepcién del esfuerzo (RPE 0-10).
Volumen semanal estimado:

» Fase 1: 36—-45 minutos efectivos/semana
» Fase 2: 54-66 minutos efectivos/semana
» Fase 3: 66—75 minutos efectivos/semana

Carga total estimada del programa:
~ 700-750 minutos de trabajo especifico de
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core durante 12 semanas. Por otro lado, los
criterios objetivos de progresion:

> Incremento progresivo del tiempo bajo
tension (5-10 s por semana).

> Reduccidn gradual del tiempo de descanso.
Introduccion de ejercicios dindmicos y

multiplanares.

>
en fase final.
>
programa.
En

programa desarrollado:

Tabla 2. Estructura del Programa de Entrenamiento de Core de 12 Semanas

Incorporacion de resistencia externa ligera

Aumento del RPE de 5 a 8 a lo largo del

la Tabla 2 se presenta la estructura del

Series por | Tiempo RPE Volumen Criterio de
Fase Semanas Lo .| Descanso . L -
ejercicio | por serie estimado | por sesion progresion
12-15 min Aumentar 5 s por
Adaptacién 1-4 3 series 20-30s 45s 5-6 de trabajo semana hasta
efectivo completar 30 s
18-22 min Reducir 5 s de
Fortalecimiento 5-8 4 series 30-45s 30s 6-7 de trabajo descanso cada 2
efectivo semanas
22-25 min Increfentar
Consolidacion 9-12 4-5 series | 45-60 s 20s 7-8 de trabajo . 1D1e)
. (inestabilidad y carga
efectivo .
externa ligera 2—4 kg)

Fuente: Elaboracion propia

En la evaluacion final (post-test) (Tabla 3) se
evidencio un desplazamiento de la distribucion
hacia rangos moderadamente superiores en
comparacion con el pre-test. ElI valor mas
frecuente fue 9 repeticiones, alcanzado por el 30
% de los participantes, seguido de los rangos de
6, 7'y 8 repeticiones, cada uno con una frecuencia
del 15 %. Se observd una tendencia positiva en
el ndmero de repeticiones, obteniendo un
incremento en el rango de 5y 6 y destacando que,
la mayoria de las repeticiones se mantuvieron
entre 8 y 11, y en menor proporcion en el rango
de 13y 15 repeticiones, lo cual solo correspondio
al 5% de las puntuaciones totales. Por otro lado,
el analisis de distribucion acumulada, permitio
establecer que el 60% del grupo logro realizar
mas de 8 repeticiones y el 40%, mas de 9, lo cual
representa una mejora considerable con respecto
a los valores iniciales. Ademas, este conjunto de
datos es ligeramente méas asimétrico que los
conjuntos de datos uniformes obtenidos en el pre
test. Por lo tanto, se establece que el grupo no
tuvo una respuesta uniforme al estimulo de
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entrenamiento. En conjunto, se establece que el

rendimiento del
del

policiales

equipo de
Distrito

Noroccidente

Pichincha, presento una mejora notable en la
prueba posterior.

los servidores
de

Resultados del post test

Tabla 2. Distribucién de frecuencias del Post-
test (Abdominales en 30 segundos)

Repeticiones Frecuencia Porcentaje (%)

5,00 1 5,0

6,00 3 15,0
7,00 3 15,0
8,00 3 15,0
9,00 6 30,0
11,00 2 10,0
13,00 1 5,0

15,00 1 5,0

Total 20 100,0

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 4, se presentan los resultados
estadisticos  correspondientes al  analisis
inferencial, sefialando que, previamente se
verificd el supuesto de normalidad de las
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diferencias mediante la prueba de Shapiro-Wilk,
obteniendo como resultados que no difiere
significativamente de la normalidad (p > 0,05),
por lo que se procedi6 a aplicar la prueba t para
muestras relacionadas.

Tabla 4. Resultados de la prueba de t student del
Pre-test y Post-test

. Pre- Post- . .
Variable test test Diferencia
Media 6,20 8,60 +2,40
Desviacién estandar 1,82 2,46 1,23*
N 20 20 —
t (gl =19) — — -8,718
p (bilateral) — — 0,001
Tamafio del efecto
(Cohen’s dz) o - 1.95

Fuente: Elaboracion propia

Los  resultados  obtenidos antes  del
entrenamiento, la media de repeticiones que los
participantes podian realizar era de 6,20 + 1,82,
mientras que después del entrenamiento era de
8,60 + 2,46. Por lo tanto, cada sujeto podia
realizar, en promedio, 2 repeticiones adicionales
después del entrenamiento. Para validar si esta
mejora se debia al programa de entrenamiento
propuesto, se utiliz la prueba t para muestras
pareadas, obteniendo un valor de p = 0,001,
superior al 0,05 de significancia establecido. Por
lo tanto, se confirmé que los estudiantes
experimentaron una mejora en su capacidad
fisica tras el programa. Ademas, se calculd el
tamafo del efecto (dz de Cohen) y se encontro
que era muy grande, siendo 1,95. Por lo tanto, se
puede inferir que el programa de entrenamiento
fue eficaz en la mejora de la resistencia de los
musculos abdominales en los participantes de
este estudio.

Los datos obtenidos confirman el efecto positivo
del programa de entrenamiento basico en la
resistencia abdominal de los agentes de policia.
Tras la aplicacion del programa de
entrenamiento de 12 semanas, con 3 sesiones
semanales, se observd, mediante las
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evaluaciones inicial y final con la prueba de
abdominales de 30 segundos, una mejora
significativa en la resistencia abdominal de los
agentes. El promedio inicial de abdominales fue
de 6,20 repeticiones, mientras que el promedio
final fue de 8,60, lo que representa un aumento
del 38,7 %. Lo cual revela la magnitud de este
aumento y también confirma el aumento real de
la resistencia abdominal de los agentes. Estos
hallazgos se alinean con la evidencia reciente
que respalda el impacto positivo del
entrenamiento de core sobre el rendimiento
fisico y la estabilidad corporal. Barrio et al.
(2022), concluyeron que el entrenamiento del
core tiene un efecto significativo en el control
motor de los movimientos dindmicos y la
capacidad funciona.

De manera similar, Rivera-Rujana et al. (2024)
quienes hallaron que la estabilidad del core es
fundamental para el control postural y la
transmision Optima de fuerzas, especialmente
cuando el trabajo requiere un alto grado de
coordinacion entre las extremidades. Asimismo,
Chen et al. (2023) informaron que el volumen
total acumulado de entrenamiento se relacion6
con mejoras en el rendimiento fisico, lo que
sugiere que la consistencia del entrenamiento
con sobrecarga progresiva es un factor clave.
Vargas et al. (2025) en su estudio descubrieron
que el programa de ejercicios de fortalecimiento
del core no solo mejora el grosor de los
musculos, sino que también tiende a beneficiar la
condicion fisica general del individuo. Estos
resultados son consistentes con los hallazgos de
Zhong et al. (2025) quienes determinaron que,
los adultos mejoraron su equilibrio y funcion tras
un programa de ejercicios para el core con una
progresion adecuada.

Messina et al. (2024) demostraron que hubo un
aumento significativo en el grosor muscular en
individuos jovenes que fisiolégicamente no
estaban completamente desarrollados, despues
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de haber realizado un tipo particular de
entrenamiento. El entrenamiento del core con
ejercicios estructurales puede mejorar el
rendimiento en las pruebas de aptitud fisica de
las fuerzas del orden. Estos resultados revelan
que se ha logrado una mejora de la fuerza central
sin lesiones en agentes del orden publico
mediante un programa de acondicionamiento
fisico, mediante un programa de
acondicionamiento fisico estructurado lo cual
contribuye a la preparacion para la mision del
personal policial. En el contexto del presente
estudio, la hipétesis planteada fue validada, dado
que programa de acondicionamiento fisico
progresivo y orientado a la técnica, logro una
mejora en la funcion central y la resistencia
muscular, con lo cual también se espera que se
incremente el rendimiento laboral y, por tanto, la
eficacia general de la policia. Destacando que,
aunque los agentes de policia son jovenes y
tienen buena condicion fisica; una proporcion
considerable estd por debajo de la condicion
fisica esperada, lo que puede comprometer su
competencia policial, dado que es un factor vital
en la respuesta policial ante situaciones de riesgo
inmediato para la vida. También les permite
disponer de la capacidad de afrontar largas
jornadas de trabajo. Por lo tanto, el
entrenamiento fisico debe considerarse parte
fundamental del trabajo de un agente de policia.

Conclusiones
Con base en los hallazgos y analisis, se concluy6
que el programa de entrenamiento estructurado
de core de 12 semanas tuvo efectos positivos en
la resistencia muscular abdominal de los agentes
de policia. Los valores antes y después mostraron
una diferencia altamente significativa (p < 0,001)
con un tamafio del efecto muy grande (dz =
1,95). Esto significa que no solo se observaron
mejoras estadisticamente significativas, sino
también un gran cambio real que confirmé la
eficacia del programa de entrenamiento
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propuesto. Los resultados obtenidos con el
entrenamiento pueden atribuirse a la estructura
de tres sesiones de entrenamiento por semana
desarrollado, el cual permitié que los niveles de
estimulacion  lograran ~ una  adaptacion
neuromuscular 6ptima durante el entrenamiento.

Desde un punto de vista practico e institucional,
los resultados sugieren que el programa de
acondicionamiento fisico de la Policia deberia
incluir formalmente actividades centradas en el
fortalecimiento de los mdsculos del core. Estas
actividades no se incluyen en las pruebas de
aptitud fisica actuales. Los beneficios derivados
de estas actividades pueden ser diferentes a los
obtenidos con las actividades incluidas en las
pruebas actuales. El fortalecimiento del core
puede contribuir a aumentar la estabilidad del
torso, a una mejor transferencia de potencia
durante la ejecucion de un movimiento y, por lo
tanto, a una reduccion del riesgo de lesiones.
Dada la naturaleza del trabajo policial, la
estabilidad y la ejecucion eficiente de
movimientos pueden tener beneficios operativos
y de seguridad para los agentes.
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