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Introduccion

Anders 2006 recomienda realizar ejercicios de gluteos para mejorar la estética
corporal, mientras que Macadam 2019 recomienda este tipo de movimientos
para la prevencion y el tratamiento de lesiones. Objetivo: medir la activacion
muscular durante el ejercicio de patada de gluteos con pesas anatdmicas
(tobilleras) marca Fortia (Proline) CABA. Argentina.

Metodologia

Se evaluaron 10 hombres deportistas y se tomo electromiografia de superficie
del recto femoral, isquiotibial lateral y gluteo mayor durante el ejercicio de
patada de glateos con y sin peso. Se filmdé el movimiento (240 Hz) para
identificar cuando iniciaba cada fase de trabajo. Se realizd el ejercicio sin peso

y tobilleras de 1,5 y 3,5 kilos.
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Fig. 1

La figura 1 muestra un ejemplo de la
activacion muscular durante ambas
fases del movimiento. Se observa un
alto compromiso del recto durante la
fase excéntrica y del gldteo durante Ia
conceéntrica.

La tabla 1 muestra los resultados numeéricos.
Si bien no hubo diferencias estadisticamente
significativas con la adicion de peso en la
fase concéntricq, se debe realizar mdas fuerzao
para desplazar el mismo. Esto implica un
mayor nivel de potencia muscular.
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Actividad electromiografica (EMG) en gluteo mayor, durante la ejecucion de patada de

gluteo, sin tobillera, con tobilleras FORTIAde 1,5kgy de 3,5kg

FASE CONCENTRICA

Fig. 2

La figura 2 muestra una mayor activacion
cuando se le suma peso al ejercicio Esto es
posible porque todavia se realiza el ejercicio
a una velocidad elevada como |lo muestra
el tiempo de aplicacion de la fuerza de la
fase concéntrica.

PATADA DE GLUTEO

SIN PESO 1,5 KG 3,5 KG
X ds X ds X ds
Excéntrico| 0,056 + 0,055 0,076 +0,076 0,066 + 0,064
RECTO FEMORAL
Concéntrico| 0,035+ 0,031 0,037+0,025 0,040 + 0,045
X ds X ds X ds

Excéntrico
ISQUIOTIBIALES

Concéntrico| 0,152+0,140  0,164+0,144 0,165+ 0,154
X ds X ds X Toblds
, Excéntrico| 0,028+0,028  0,037+0,031 0,022 + 0,022
GLUTEO MAYOR
Concéntrico| 0,241 + 0,092 0,245+ 0,080 0,250 + 0,100
X ds X ds X ds
TIEMPO FASE CONCENTRICA 542 + 93 569 + 698 639 + 112 Ta

0,024 + 0,025

0,037 + 0,041

*a0036+0,038 "

(*a) p < 0,05 vs. SIN PESO. Tiempo Fase Concéntrica (ms)
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