TOP EJERCICIOS

CIG

CUACRICEPS, ISQUIOSURALES Y GLUTEOS




¢QUE SON EMG Y MVIC?

EMG (ELECTROMIOGRAFIA): TECNICA QUE MIDE LA ACTIVIDAD
ELECTRICA DE UN MUSCULO DURANTE EL EJERCICIO.

MVIC (% DE CONTRACCION VOLUNTARIA ISOMETRICA
MAXIMA): EXPRESA LA ACTIVACION MUSCULAR EN RELACION
CON SU CONTRACCION MAXIMA.

UN MAYOR %MVIC + TENSION MECANICA Y SOBRECARGA
PROGRESIVA = MAS POTENCIAL DE HIPERTROFIA.




CUADRICEPS - TOP EJERCICIOS

EXTENSION DE PIERNA (MAQUINA)
MUSCULOS: VASTO LATERAL, RECTO FEMORAL, VASTO
MEDIAL. EMG: 85-95% MVIC.

PRENSA DE PIERNAS
MUSCULOS: CUADRICEPS (VL, VM, RF). EMG: ALTO CON
FLEXION PROFUNDA DE RODILLA.

HACK SQUAT (MAQUINA)
MUSCULOS: CUADRICEPS DOMINANTES. EMG: ALTA
ACTIVACION.

PENDULUM SQUAT
MUSCULOS: RECTO FEMORAL Y VASTOS. EVIDENCIA
MECANICA DE ALTA TENSION.

SENTADILLA BULGARA (TORSO VERTICAL)
MUSCULOS: CUADRICEPS. EMG: 60-70% MVIC.

STEP-UP (CAJA BAIJA)
MUSCULOS: CUADRICEPS PRINCIPALES, ASISTENCIA GLUTEA.
EMG: ALTO RECLUTAMIENTO FUNCIONAL.

LUNGE FRONTAL (PASO CORTO)
MUSCULOS: CUADRICEPS. EMG: MAYOR ACTIVACION QUE
LUNGE REVERSO.

SISSY SQUAT (MAQUINA O ASISTIDO)
MUSCULOS: RECTO FEMORAL, VASTO MEDIAL.

WALL SIT CON CARGA
MUSCULOS: CUADRICEPS. EMG: >70% MVIC EN ISOMETRIA.

EXTENSION UNILATERAL (MAQUINA)
MUSCULOS: CUADRICEPS. UTIL PARA CORREGIR ASIMETRIAS.




B Cuadriceps — Top 5

Ejercicio Misculos principales EMG/MVIC
Extension de pierna Vasto lateral, recto femoral, vasto medial 85-95% MVIC
Prensa de piernas VL, VM, RF Alto (1 con profundidad)
Split squat tradicional VL, VM, RF Mayor EMG que SLS
Lunge frontal VL, VM 75-97% MVIC
Smith squat profunda VL, VM, RF { activacién con profundidad

Cuadriceps - Activacion %MVIC




ISQUIOTIBIALES - TOP EJERCICIOS

LEG CURL SENTADO (MAQUINA)
MUSCULOS: SEMITENDINOSO, BICEPS FEMORAL LARGO. EMG:
>80% MVIC, SUPERIOR AL CURL ACOSTADDO.

LEG CURL ACOSTADO (MAQUINA)
MUSCULOS: ISQUIOTIBIALES EN RANGO CORTO.

NORDIC HAMSTRING CURL (ASISTIDO)
MUSCULOS: BICEPS FEMORAL LARGO. EMG: 90-100% MVIC.
MAS APLICABLE EN FISIOTERAPIA

GLUTE-HAM RAISE (GHR)
MUSCULOS: ISQUIOTIBIALES Y EXTENSORES DE CADERA.

CURL FEMORAL CON FITBALL (PUENTE)
MUSCULOS: ISQUIOTIBIALES DINAMICOS, GLUTEOS
ESTABILIZADORES.

CURL UNILATERAL (MAQUINA)
MUSCULOS: ISQUIOTIBIALES AISLADOS.

SLIDING LEG CURL (SUELO)
MUSCULOS: ISQUIOTIBIALES EXCENTRICOS.

CURL DE PIE EN POLEA
MUSCULOS: CABEZA CORTA DEL BIiCEPS FEMORAL.

HIP BRIDGE CON CURL EN FITBALL
MUSCULOS: ISQUIOTIBIALES DINAMICOS, GLUTEOS
ESTABILIZADORES.

BACK EXTENSION (PELVIS NEUTRA)
MUSCULOS: ISQUIOTIBIALES DOMINANTES SOBRE GLUTEOS.




WM Isquiotibiales — Top 5

Ejercicio Misculos principales EMG/MVIC
Leg curl sentado Semitendinoso, biceps femoral largo >80% MVIC
Nordic hamstring curl Biceps femoral largo, ST 90-100% MVIC
Glute-ham raise Isquios, extensores de cadera Alta
Leg curl acostado Isquios en rango corto Moderada
Curl con fitball Isquios + gliteos Menor que NHE, atil
Isquiotibiales - Activacién %MVIC
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GLUTEOS - TOP EJERCICIOS

HIP THRUST (BARRA O SMITH)
MUSCULO: GLUTEO MAYOR. EMG: HASTA 143% MVIC.

GLUTE BRIDGE CON PESO
MUSCULO: GLUTEO MAYOR. EMG: COMPARABLE AL HIP
THRUST EN CIERTAS FASES.

STEP-UP ALTO
MUSCULOS: GLUTEO MAYOR Y MEDIO. EMG: ALTO
RECLUTAMIENTO FUNCIONAL.

SPLIT SQUAT
MUSCULOS: GLUTEOS DOMINANTES FRENTE A CUADRICEPS.

CABLE KICKBACK (PATADA EN POLEA)
MUSCULO: GLUTEO MAYOR (FIBRAS SUPERIORES).

CLAMSHELL CON BANDA
MUSCULOS: GLUTEO MEDIO Y MENOR. EMG: 70-80% MVIC.
MAS APLICABLE EN FISIOTERAPIA

ABDUCCION LATERAL (BANDA/MANCUERNA)
MUSCULO: GLUTEO MEDIO.

LATERAL BAND WALK (MONSTER WALKS)
MUSCULO: GLUTEO MEDIO. EMG: 60-70% MVIC.
MAS APLICABLE EN FISIOTERAPIA

BACK EXTENSION CON RETROVERSION PELVICA
MUSCULO: GLUTEO MAYOR > ISQUIOTIBIALES.




B Gliteos — Top 5

Ejercicio Musculos principales EMG/MVIC
Hip thrust Gliteo mayor Hasta 143% MVIC
Glute bridge Gliteo mayor Alta, similar a hip thrust
Split squat (paso largo, inclinado) Gliteo mayor + medio Alta
Step-up alto Gliteo mayor + medio Alta
Abduccién lateral Gluteo medio/minor =80% MVIC (clamshell 40%

Gluteos - Activacion %MVIC
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