
Cissik 2004 propone ejercicios de skipping para la mejora de la velocidad 
de carrera y Whelan 2016 estudió que es el ejercicio más utilizado por los 
preparadores físicos. La sobrecarga de estos ejercicios es muy utilizada 
para aumentar los niveles de fuerza.

Introducción

Se midieron 3 hombres que practicaban deportes. Se tomó electromiografía de 
superficie del recto femoral, isquiotibial lateral y glúteo mayor. Se filmó a 240 Hz 
para conocer cuando iniciaba cada fase del movimiento. Se realizó el ejercicio 
sin peso y con tobilleras (marca Fortia-Proline) de 1,5 y 3,5 kilos.
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La tabla 1 muestra los resultados numéricos 
de la activación muscular durante todas las 
fases del movimiento con y sin 
sobrecarga. 

Tabla 1

Activación muscular durante el 
skipping con pesas anatómicas

La figura 1 muestra los resultados de la 
activación muscular para las diferentes 
fases del skipping. Se puede observar un 
alto compromiso del recto femoral 
durante las fases de preactivación, fase 
concéntrica del apoyo y de ascenso. El 
glúteo mayor muestra gran activación 
durante la fase de descenso. 
 

Fig. 1

La figura 2 muestra una mayor activación 
del recto femoral durante la fase de 
ascenso del skipping con la sobrecarga 
de 3,5 kg sobre todo en la parte más alta 
del movimiento.

Fig. 2

Parik muestra que la activación general del 
recto femoral y el glúteo mayor es muy supe-
rior en el skipping vs. el sprint. Esto demuestra 
la importancia de entrenar estos grupos mus-
culares con ejercicios específicos. Por su parte, 
Johnson 2005 demostró que el skipping aplica 
un 76%~ de fuerza vertical comparado con la 
carrera. Esto justifica la utilización de tobilleras 
para incrementar el rendimiento durante el 
skipping. Se concluye que la utilización de so-
brecarga en el ejercicio de skipping incremen-
ta la activación muscular y tiene el potencial 
de mejorar el rendimiento.

Discusión y conclusión


