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LAB

Activacion muscular durante el
skipping con pesas anatomicas

Introduccion

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

Metodologia

Se midieron 3 hombres que practicaban deportes. Se tomo electromiografia de
superficie del recto femoral, isquiotibial lateral y gluteo mayor. Se filmd a 240 Hz
para conocer cuando iniciaba cada fase del movimiento. Se realizd el ejercicio
sin peso y con tobilleras (marca Fortia-Proline) de 1,5 y 3,5 kilos.
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La figura 1 muestra los resultados de la La figura 2 muestra una mayor activacion
activacion muscular para las diferentes del recto femoral durante la fase de

fases del skipping. Se puede observar un
alto compromiso del recto femoral
durante las fases de preactivacion, fase
concéntrica del apoyo y de ascenso. El
gliteo mayor muestra gran activacion
durante la fase de descenso.

ascenso del skipping con la sobrecarga
de 3,5 kg sobre todo en la parte mas alta
del movimiento.

SKIPPING
SIN PESO 1,5 KG 3,5 KG . . .
’ X _d  x ds  x s Discusion y conclusion
s DESCENSO| 0,362 + 0,087 0,374 +0,086 0,383 + 0,066
g PRE ACT[VACIGN 0,480+ 0,121 0,536+ 0,156 0,522 + 0,152 Parik muestra que la activacion general del
r EXCENTRICO| 0,358 + 0,089 0,464 + 0,134 0,467 + 0,095
E CONCENTRICO| 0,332 +0,106 0,377 + 0,081 0,315 + 0,042 recto femoral Y el gluteo Mayor es muy supe-
o ASCENSO| 0,188 +0,053 0,194 + 0,098 0,248 + 0,055 : . :
rior en el skipping vs. el sprint. Esto demuestra
X ds X ds X ds . .
i DESCENSO| 0,036 +0,025 0,042 +0,020 0,050 + 0,019 le importancia de entrenar estos grupos mus=
= PREACTIVACION| 0,017 +0,007  0,022+0,012 0,029 +0,012 culares con ejercicios especificos. Por su parte,
= EXCENTRICO| 0,029 +0,012 0,021 +0,012 0,030 + 0,006 ) - .
g CONCENTRICO| 0,033 +0,018 0,041 +0,014 0,069 + 0,031 Johnson 2005 demostro gue e Sklpplng OIpIICOI
X = S .. carrera. Esto justifica la utilizacién de tobilleras
= DESCENSO| 0,236 +0,248 0,251 +0,258 0,210 + 0,113
% PREACTIVACION| 0,189+0,187 0,188+0,186 0,125 + 0,090 para Incrementar el rendimiento durante el
E EXCENTRICO| 0,174 +0,210 0,149+ 0,211 0,077 + 0,057 skinnping. Se concluve aue la utilizaciéon de so-
E CONCENTRICO| 0,164 +0,202 0,208+0,291 0,170 + 0,145 PRING. Y€ 9
o ASCENSO| 0,134 + 0,062 0,205 + 0,166 0,193 + 0,196 brecqrgq en el ejercicig de Sk|pp|ng Incremen-
*p<0,05 (3,5 KG vs. SIN PESO) ta la activacion muscular y tiene el potencial
Tabla |

La tabla 1 muestra los resultados numeéricos
de la activacion muscular durante todas las
fases del movimiento con y sin
sobrecarga.
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