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Resumen

La fuerza es una de las cualidades fisicas basicas de interés en el desarrollo
del ser humano, tanto en su edad temprana como en la adulta. Son muchos los
métodos utilizados para el desarrollo de esta. En el siguiente trabajo analizamos
mediante electromiografia de superficie a 10 sujetos sanos que utilizan dos
métodos de entrenamiento de la fuerza sobre la musculatura del recto del
abdomen, uno continuo y otro fraccionado. Por otro lado, se estudia el
comportamiento de la intensidad de contraccién de este miisculo variando la
frecuencia de movimiento y manteniendo constante los intervalos de tiempo de
trabajo.

Los resultados nos muestran una mayor intensidad de contraccién de la
musculatura del recto del abdomen durante el método fraccionado y en los
movimientos ejecutados a una mayor frecuencia.

Introduccion

El desarrollo de la fuerza y la endurance de la musculatura abdominal es uno
de los objetivos en la preparacién fisica del individuo. La mayoria de los
trabajos experimentales sobre el tema estdn de acuerdo en que el ejercicio de
levantamiento de cabeza y cintura escapular mediante una accién de
enrollamiento hacia el ombligo practicado desde supino (ET), es el ejercicio que
maximiza la actividad sobre el misculo recto mayor del abdomen (RA) y
minimiza el estrés sobre el aparato locomotor. (Halpern, Ricci, Guimaraes,
Richardson, Monfort).

Igualmente, Sarti, Flint, Lipetz, Gutin han demostrado que la actividad sobre
los segmentos superiores del RA es mayor que sobre la porcién inferior del
musculo durante cualquier variedad de ejercicio abdominal practicado desde
supino.

Por ultimo, destacar que en la literatura cientifica sobre el tema tnicamente
los resultados del trabajo de Godfrey refieren que el reclutamiento de unidades
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motoras es mayor durante altas velocidades de ejecucién de los ejercicios
abdominales.

El presente trabajo trata de establecer la influencia de distintas velocidades
de ejecucién en ejercicios de abdominales y la efectividad de dos métodos de
entrenamiento, sobre la intensidad de la contraccion del RA.

Material y métodos
Participantes:

Se estudian 10 hombres voluntarios, estudiantes de Educacién Fisica.
Caracteristicas antropométricas promediadas. Se excluyen aquellos sujetos con
historia de patologia raquidea o cirugia abdominal previa.

Procedimiento:

A todos los participantes se les informa de la forma, velocidades y métodos
de ejecucidn del ejercicio. Cada individuo ejecuta tres series de 10 repeticiones
del ejercicio ET a tres velocidades de ejecucién distintas, la duracién de una
repeticién del ejercicio fue: en la primera (V1), tres segundos (1° sube, 2°
mantiene, 3° baja); la segunda (V2) dos segundos (1° sube y 2° baja); la tercera
(V3) 1 segundo (Y2 sube - ¥2 baja). Entre cada serie existe un descanso de 5
minutos para evitar el efecto de la fatiga. ’

Tras un descanso de 15 minutos, se ejecutan 50 repeticiones de ET con dos
métodos de entrenamiento distintos: 1° “continuo”: que consta de una serie de 50
repeticiones, 15 minutos de descanso; y 2° “fraccionado” (Weineck J) que
consta de 4 series de (15-15-10-10 rep.) con 30 segundos de descanso entre
series. La velocidad de ejecucién fue V1 en los dos métodos.

Instrumentos y registro:

La actividad eléctrica del misculo RA derecho se registré con un Muscle
Tester ME3000 (Mega Electronics Ltd) de dos canales. La piel en el sitio de la
colocacidn de los electrodos se preparé segtiin Anderson. Se colocaron un par de
electrodos de superficie (AgCl) sobre el RA derecho a 3 cm. de la linea alba,
paralelos a las fibras musculares y en la parte central de cada uno de los dos
segmentos superiores del misculo (Clarys), considerandolos desde el proceso
xifoideo. La distancia entre el centro de los dos electrodos del par mayor de 2
cm. El electrodo de tierra se situé sobre la quinta costilla derecha.

El Muscle Tester ME 3000 es un microordenador portatil, que registra,
amplifica y almacena digitalmente la sefial eléctrica sobre una tarjeta de
memoria como sefial EMG analégica e integrada. La sensibilidad del
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preamplificador es de 1 microvoltio con una banda de 20-500 Hz. El
microordenador convierte la sefial analégica en digital, estas son transformadas
en valores absolutos (full wave rectification). Los valores EMG absolutos se
integraron cada 0,1 segundo. Los datos almacenados en el ME-3000 se
transfieren a través de un cable dptico a un ordenador equipado con el software
ME-3000 v.1.4, para su posterior andlisis.

Datos de estudio:

Para el estudio de la intensidad de la contraccién del misculo a distintas
velocidades se determina, la media y el 4rea de la actividad eléctrica en
microvoltios(uV) en:

a) las tres velocidades de ejecucién durante 6 seg. del registro de iEMG de
cada una de ellas.

b) las fases concéntrica y excéntrica en cada una de las tres velocidades de
ejecucion del ejercicio de los 6 segundos seleccionados.

¢) las fases concéntrica-isométrica-excéntrica, del ejercicio ejecutado a la
velocidad 1(3s/rep.), cada fase duré 1 segundo.

Para el estudio del método de entrenamiento fraccionado y continuo se
determina la media y el drea de la actividad eléctrica en uv. de las 50
repeticiones que corresponden a un periodo de actividad del misculo de dos
minutos y 20 segundos. Ademds, se seleccionan al azar 10 repeticiones en cada
método de entrenamiento y se determina la media y el drea de la actividad
eléctrica de las fases concéntrica, isométrica y excéntrica de cada una. Cada fase
corresponde a un segundo de actividad eléctrica del registro de iEMG de una
repeticién del ejercicio.

Resultados:
El andlisis preliminar de nuestro estudio muestra los siguientes resultados:

Los valores de la media y el drea de la actividad eléctrica durante la V3
fueron mayores (Tabla 1). Durante las velocidades V1 y V2 las fases
concéntricas fueron mds intensas que las excéntricas. Durante el ejercicio
ejecutado a velocidad V1, la actividad de la fase isométrica fue mds intensa que
la concéntrica y la excéntrica. Por iltimo, el método de entrenamiento
fraccionado mostré una intensidad de contraccién ostensiblemente mayor que la
generada por el método continuo (Tabla 2). Asi{ mismo, se observé que la mayor
intensidad del método fraccionado se concentr6 en las fases isométrica y
excéntrica.
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TABLA 1
MEDIA AREA
Vi *k *%
V2 * *®

* fndice de solicitacién de la intensidad de contraccién muscular. V1-
velocidad de ejecucién 3 seg. por repeticién. V2- velocidad de ejecucién 2
seg. por repeticion.

V3- velocidad de ejecucién 1 seg. por repeticion.

TABLA 2

MEDIA AREA MEDIA AREA

Concéntrica Concéntrica Excéntrica  Excéntrica

Continuo * * * *

Fraccionado deokesk ek sesfesk stk

* Indice de solicitacion de la intensidad de contraccién muscular.

Discusion

Del anilisis de nuestros resultados se desprende que el entrenamiento
fraccionado es mds efectivo que el continuo. Esto confirma la teoria del
entrenamiento citada por Grosser sobre la densidad del estimulo. El hecho de
retardar la fatiga y de ser mds intenso, hacen que el método fraccionado sea
idéneo para el acondicionamiento de la musculatura abdominal. Ademds, este
método es recomendable para cualquier sujeto independientemente del nivel de
condicién fisica que posea.

La intensidad de contraccién conseguida con la velocidad (V3) fue mayor
que la obtenida con las otras velocidades, lo que sugiere que practicar ejercicios
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abdominales a una velocidad 1 rep/seg., consigue una intensidad de contraccién
mayor para un mismo periodo de tiempo. Estos resultados soportan los
obtenidos por Godfrey a altas velocidades de ejecucién de ejercicios
abdominales.

Los resultados de los parrafos superiores sugieren que si utilizamos el
método de entrenamiento fraccionado y ademas aumentamos la velocidad de
ejecucién del ejercicio, aumentamos la intensidad del entrenamiento. Con lo que
estariamos transformando un trabajo prioritariamente de volumen en un trabajo
de intensidad y ademés podriamos mantener niveles de intensidad altos durante
periodos de tiempo mayores retardando la fatiga (Grosser).

Nuestros resultados apoyan los obtenidos por otros autores (Komi) al
demostrar que la tensién generada durante la fase isométrica del ejercicio es
notablemente mayor que durante las fases dindmicas de la contraccién. Este
hecho es importante dado que los miisculos abdominales durante las actividades
cotidianas son musculos posturales (Gracovetsky). Quedando pendiente como
tema de estudio el hecho, de que, si un entrenamiento isométrico de estos
musculos incidirfa en una mejora de la fuerza desarrollada por los mismos.
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