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1/ PROLOGO

Erase una vez...

INEANTROPO-

LA HIPERTROFIA
DEL MUSCULO VASTO MEDIAL
DEL CUADRICEPS MEDIANTE
RMN: IMPLICACIONES CLINICAS
Y DEPORTIVAS*.

~ (*) Estudio aprobado por el Comite de Etica del
- CCE y con la participacién del INEFC- Bcn, SMP, FCB, CJB




PROLOGO ()

Pero...

El virus SARS-CoV-2 (COVID 2019) cambio
nuestras vidas y la anulacion de nuestro
ambicioso proyecto.

B
Pero como también hay un ’ ’
aforismo que dice : “no hay mal >
N

que por bien no venga”...
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PROLOGO 3)

Decidi adaptarlo a mis limitaciones personales simplifi
su protocolo con el objetivo de mantener “encendida |
vy hacerlo mas funcional en cuanto a su aplicacion prac
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VALORACION CINEANTROPOMETRICA DE LA
HIPERTROFIA DEL MUSCULO VASTO MEDIAL/.
DEL CUADRICEPS: IMPLICACIONES ENLA
SALUD Y EL DEPORTE.



2/ INTRODUCCION

Con el referente de la “Physiogndmica”
3 de Aristoteles (384-322 a.C.)

Y, Maas (1974)*: “los musculos pectorales
de forma “cuadrupeda (sup.) son carac-
teristicos de los mejores nadadores;
mientras que los “braquiados” (inf.)
definen a los mejores gimnastas”...

(*) G.D. Maas (1974). The Physique of
Athletes. Edit. Leyde Univ. Press

Me interesé en la morfologia del
muslo; especialmente del musculo
vasto medial (interno); tanto por
estética, como por su implicacion en
el ambito deportivo y clinico...




1987...

Electromio-
grafia de la
musculatu-
ra extenso-
ra de la rodi-
lla. Aplica-
ciones préac-
ticas
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¢ Por qué el Vasto medial/int. del cuadriceps?

B/. Eficiencia biomecanica en

A/. Estética i
proporcionalidad




En el ambito deportivo y en bailarines,
facil constatar que la hipertrofia diferenzes.
cial del VMO, es un factor determinante ¥
para el éxito deportivo o la expresividad
corporal en especialidades que
requieran la manifestacion de
fuerza explosiva mediante |a
extension de la rodillass




¢ Por qué el Vasto medial/int. del cuadriceps? (3)

C/. Salud y calidad de vida en seniors...
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¢ Por qué el Vasto medial/int. del cuadriceps? ‘%‘

oPEN

C/. Salud y calidad de vida en seniors: °
name of the game is”... -
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¢ Por qué el Vasto medial/int. del cuadriceps? (5)

Hay un consenso absoluto en que la sarcopenia acelera
los procesos artriticos y artrosicos de los adultos.
Especialmente de la articulacién de la rodilla y cadera
(“Patellar Femoral Pain Syndrome” —PFPS-) .

Pero, aunque en el ambito de la rehabilitacion
clinica y la fisioterapia hay un consenso en cuanto,.| & +.

Lateralis \\\ /" A\
Muscle

a la necesidad de hipertrofiar el musculo \ \
cuadriceps, no lo hay en cuanto al protagonismo ="
diferencial que puede tener el musculo vasto TN
medial (especialmente el vasto medial oblicuo — U )
VMO-) en la prevencion del “PFPS” (P. BALCAREK "
y col., 2014; LACHLAN S. GILES y col., 2015-2021)



¢ Por qué el Vasto medial/int. del cuadriceps? (6)
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3/ FINALIDAD y OBJETIVO




3/ FINALIDAD y OBJETIVO

Asi pues, por su potencial importancia en el ®
ambito de la salud y el deporte, la finalidad ,
de este estudio es analizar la posibilidad de ’(
valorar |la hipertrofia del musculo vasto .
medial del cuadriceps por su potencial relaciéh'con %
: : . 7 TN \
la capacidad funcional de la extension de la-rodilla. '\ 59
Finalidad que se concreta en el objetivo: N\ ﬂ' o

o~

VALORACION CINEANTROPOMETRICA DE LAj== = ...
HIPERTROFIA SELECTIVA DEL MUSCULO (%
VASTO MEDIAL DEL CUADRICEPS.

*A



4/ METODOLOGIA

4.1. TipO de EStUdiO: |OngitUdina| ”quaSi Tabla 1. Caracteristica de los participantes
experimental”.

Pre Post
4.2. Participantes: 27 adultos activos Edad (afios) 3424112
(30, 5+ 4,2 aflos; 178,2+4,2 cms; 75,5 Pexlk s —— 2P
+ 4,2 peso y 23,35 IMC) firmaron un E'f((k?;ﬂ PR
informe consenso con los siguientes VG Withers, 1987 € %peso kg %opesa
criterios de inclusion: no tener ninguna o e
patologia ni seguir una dieta y/o MO (VD& 1974) ) isspeton -

entrenamiento que pudiera interferir o kg | %peso | kg | %peso
9 . p MM (Kerr, 1338) 36,44+3,49 4507593 36,53+3,51 45,18+592
enmascarar el objetivo propuesto.

Objeto de exclusion, fueron: A/ Abandono del programa de ejercicios
(2) B/ Cambio de + 2,5% de la masa corporal pre-post tests (7). Tabla 1



4.3. Protocolo:

Un Antropometrista criterio de la ISAK (N-4) ==
midio, pre-post intervencion, las siguientes
variables: 4 med. fdtles. (peso, estat., talla sent. &
y enverg.), 8 pliegues cutan., 9 perimetros (relax |2
brazo contrac., antebrazo, torax, cintura min.,
cadera, muslo sub-gluteo y muslo medio), 3 5
perimetros espécificos de este estudio:

supra -rotula, + 5cmy +10cm, y 6 diametros
(biacrom., bicrest., humer., estil., femur, y
maleolar). En total, 30 variables.

El ETM (%) de los 5 perimetros medidos pre-post test fu =0,82; ICC=
0,98y el de los 8 pliegues cutaneos= 3,58; ICC = 0,99




4.3. Protocolo (2)
intervencion...

Los participantes desarrollaron semanalmente, durante
seis meses, el programa de acondicionamiento fisico
siguiente:
* Lunes: Ejercicio esp. activ. selectiva VMO. (10’)*
* Martes: “Circuitos” de Fuerza resistencia gral. (60°
* Miérc. : Ejercicio esp. activ. selectiva VMO. (10')*
* Jueves : Fuerza resistencia hipertrofica (60°)** [
* Viernes : Ejercicio esp. activ. selectiva VMO (10’)¥

(*) sesion realizada en el domicilio del part|C|pante 2y
(**) “ realizada en el gimnasio con supervision pro e5|ons



¢ Activacion selectiva del VMO?

A pesar de que el musculo vasto medial del
cuadriceps (VM) que, se puede dividir en
VML i VMO, esta muy estudiado anatomi-
camente (estructura, inervacion y funcion),
tampoco hay un consenso en cuanto a la
mejor manera de lograr su
hipertrofia selectiva...

éEjercicios de cadena abierta o -
cerrada; cadera en add/abd
pies en rotacion int/ext, etc ?



. A stk : ?
¢ Activacion selectiva del VMO? (2) 10 x (15”, 45” relax)

En tiempos del aislamiento domiciliario de la pandemia,
ya propusimos un ejercicio muy funcional a nuestros
amigos y pacientes para preservar su salud articular 4

de la rodillaR,

Es el TPP (Tejedo*,Porta, Propioceptivo). |
Estd fundamentado en: A/ nuestros trabajos dg §
EMG (INEFC, Bcn), B/ en la realidad anatémica
del VM; especialmente el hecho de que sus | e . 4
fibras proximales tienen una fascia comun con el G.A., C/ en Ia
eficacia del “biofedback”; en nuestro caso por la propiocepcion
visual y tactil, y D/ por el empirismo de los culturistas.

(*) Antonio TEJEDO y MATEU Dr. y Catedratico de Medicina de la Facultat de la UB. (RIP)




EMG: INEFC, Bcn (2018)
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¢ Activacion selectiva del VMO? (3

Conceptos anatomicos y biomecanicos que
hemos integrado en el programa de ejercicios
propuestos adaptandolos a la edad y condicion
fisica de cada paciente...

Con un “denominador comun”: PZ02P70 CEP(¢
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4.4. Estadistica:

Para analizar la eficacia del programa de ejercicios
propuestos para la hipertrofia del VMO, se utilizo el
paquete estadistico SPSS (21.0,SPSS, Chicago lllinois).
Mediante la prueba de Shapiro-Wilk se analizo |la
normalidad de los datos. Las comparaciones entre los
pre-post tests de las variables de interés se realizaron
con pruebas parameétricas, o no, utilizando la prueba T
de muestras relacionadas o la prueba de Wilcoxson.

El nivel de significacion se fijo en p<0,05
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Tabla 2. Diferencias estadisticas pre- post intervencion de las variables analizadas

VARIABLES PRE (Media *+ Desv._ tip.) POST (Media + Desv._ tip.) Sig
Perim. Supra-rot. dcho. 40,58 + 3,50 40,68 + 3,52 ,022
Perim. Supra-rot. izq. 40,53 + 3,57 40,68 +3,47. ,006

" Perim. Supra-rot. dcho. + 5cm 4329+ 363 4372 + 3 62 .
Perim. Supra-rot. izg. + 5cm 4311 £ 3,96 43 53 £ 3,87 ,000
Perim. Supra-rot. dcho. + 10cm 4877 + 423 4913 £ 443 ,000 M O
Perim. Supra-rot. izg. + 10cm 48 19 + 4 84 4880479 ,000
Perim. Muslo medio dcho. 5489+ 504 5537 +£510 ,001
Perim. Muslo medio izqg. 5384 +515 5471 +524 091
Perim. Sub-glateo dcho. 62,06 + 8 40 62,41+ 837 .002\ Q
Perim. Sub-glateo izq. 6157 £ 8,42 6210+ 8 43 ,000 ..
Masa musg. (kg) 36,43 +358 3652+36 ,000 ® ..
Masa musg. (%) 4512 £ 6,09 4522 + 6,07 ,000 y
Fuerza 1RM 85 13 + 20 55 97.10 + 21 29 ,000
Fuerza jRM relativa 1.03+£0,16 1,18 £ 0,16 ,000
Fuerza resist. (50% 1RM) 72 42 + 1500 91,84 + 14 64 ,000

p<0,05]
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6/ DISCUSION

Al no haber podido encontrar ningun
estudio parecido al nuestro, es

imposible comparar nuestros datos.
Mas aun, al estar relacionado con
una propuesta de intervencion
basada en un nuevo ejercicio para la

hlpert ofia selectiva deLVIVIO
El poster slizshemos preseﬁta o=

Za nuestra =gk
“sobre la potencial | mportancfra del
VMO para optimizar la capaudad de.,
extension de la rodilla. o

< | o A s4« MORFOLOGIA DEL CUADRICEPS Y
R ERERS e CAPACIDAD DE SALTO
6 JULIO 2022 SILLERO, M%; SACO, G2 MANTOAN, T%; PORTA, J3
(1) INEF, Madrid; (2) UEM, Madrid; (3) INEFC, Barcelona

Introduccion

El estudio de larelacién entre la forma humanay su capacidad
funcional, puesta ya de manifiesto empiricamente por Aristételes [
(384-322 a.C.) en su “Physiognémica”, es uno de los objetivos de la |
Cineantropometria. Sin embargo, a pesar de su potencial importan-
cia, hay muy pocos estudios que analicen la forma y/o estructura

del cuadriceps con el salto o biomecanica de la extensidn de la ro-
dilla. Entre ellos, el estudio de Porta y col. (1987) con analisis EMG,

el mas actual de Setz y col. (2016) con RMIN.

La hipertrofia del vasto medial del cuddriceps es determinante en la capacidad de salto.

Metodologia

Estudio transversal con 45 estudiantes de Educacion Fisica del INEF, Madrid (edad = 23,5 +/-
6,7; Talla=178,6 + 6,9cm; peso=76,3+9,7 kg; IMC =23,3+4,2.

Un antropometrista nivel 3 de la ISAK midié: masa corporal (P) y talla (T), 5 perimetros
(suprapatelar (Prg..), @ 5y 10 ecm (Prg y Pryo), muslo medio (Pry), muslo superior (Prg),
pliegue del muslo medio (Pl,,) y longitud del muslo (L,,) requerida para marcar el Ply,.

El % ETM de las mediciones fue de 0,77 + 0,21% para perimetros y 2,47 + 3,22 para pliegues.
Los participantes realizaron un salto con contra-movimiento (CMJ) en una plataforma de
fuerza Kistler mod. 9286BA (1000 Hz) para obtener la fuerza maxima (Fmax) y la Fmax
efectiva (FEmax) (obtenida al restar el peso a la Fmax), y la Fmax proporcional a la Ly, (%F™).

Corel. Fuerza Maimavs. Perim. a5 am = Corel Futra imav. Perim.« 0 Resultados

Las correlaciones positivas mas fuertes obteni-

das en el presente estudio fueron entre la Fy,,,

y los siguientes perimetros del cuddriceps: Prqg

(r=0,685; p<0,01), Pry, (r=0,709; p<0,01), Pr,,
~ (r=0,702; p<0,01), y Prg (r=0,700; p<0,01).

Correl. Fuerza Méxima vs. Perim. Medio o Correl. Fuerza Méxima vs. Perim. 1cm Glteo [ ¥4
‘ Conclusmn
<
.

La fuerza méaxima de salto en jévenes depor-

tistas, tiene una correlacién positiva con los

perimetros del cuadriceps mds influyentes en la

hipertrofia del vasto medial; cumpliéndose la
~ hipédtesis propuesta.
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DA’ s: “Quasi experimental”. Seria necesario
replicar el estudio con un grupo/pierna control...

1/El tiempo de intervencion de 6 meses, es
de los mas largos encontrados en este tipo de
estudios. 2/El ejercicio TPP es muy funcional y
adaptable a cualquier edad y nivel fisico.

PROPUESTAS de FUTURO: Se debe validar el

método cineantropométrico con RMN. Bastarian 1/3
tomografias: Supra-rotula (Sr) y Sr+5 6 +10 cm
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Aunque la Cineantropometria fue reconocida como una
ciencia por la UNESCO en 1978, uno de sus problemas es,
como decia nuestro colega el Dr. Ramon Alvero (RIP), que
“parece demasiado facil”...

Pero, una vez mas, nuestro estudio hace realidad el dicho:
“toda regla tiene su excepcion”; porque en el, se demuestra
qgue es relativamente facil analizar, aunque so6lo sea
empiricamente, variables antropométricas que, como algunos
perimetros del muslo, pueden tener una gran importancia en
la salud y la optimizacion del rendimiento deportivo.
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