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Resumen: Caracterizar la técnica en el peso muerto tradicional en participantes recreacionales jévenes.
Meétodo once participantes con experiencia en ejecucion del ejercicio deadlift realizaron tres series de dos
repeticiones al 80% de 1RM después de un calentamiento multiarticular. Se midieron variables antropo-
métricas ademas de que se filmé un video del lado derecho del participante con el que se lograron esta-
blecer seis imagenes clave las cuales se compararon contra un modelo Phantom de técnica ideal. Ademas,
cada ejecucion se analizé mediante una checklist para determinar indicadores especificos de la técnica.
Resultados el 54% de los participantes demuestran secuencias de imagenes similares al modelo Phantom,
para el resto de la muestra la principal diferencia se detect6 excesiva flexion del tronco al momento del
agarre ademas de un arqueamiento del tronco en la ejecucion. Para el checklist se identifica un agarre
mixto como el principal componente ademas que la mayoria no supera la flexién de las rodillas a mas de
90°. Para la flexién del tronco y la distancia de la barra, fue un factor donde la mayoria obtuvo los indi-
cadores ideales. finalmente 10 participantes pes muestran movimientos secuenciales continuos mientras
que solo uno realizé pausas en su progresion. Conclusion el analisis en dos vias mediante la secuencia
de imagenes permitié reconocer la presencia de posibles errores en la técnica del deadlift, en tanto el che-
cklist provee informacién distinta que nos senala indicadores cualitativos que presumiblemente pueden
caracterizar una buena técnica.
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Abstract: To characterize the technique of the traditional deadlift in young recreational participants.
Method: Eleven participants with experience performing the deadlift exercise completed three sets of two
repetitions at 80% of their 1RM after a multi-joint warm-up. Anthropometric variables were measured,
and a video was recorded from the participant's right side. Six key images were extracted from the video
and compared to an ideal Phantom model technique. Additionally, each execution was analyzed using a
checklist to determine specific technical indicators. Results: 54% of the participants demonstrated image
sequences similar to the Phantom model. The primary differences for the remaining participants were
detected as excessive trunk flexion at the moment of grip and trunk arching during execution. The check-
list identified a mixed grip as the main component, with most participants not exceeding knee flexion
beyond 90 degrees. For trunk flexion and bar distance, most participants achieved ideal indicators. Fi-
nally, ten participants showed continuous sequential movements, while only one performed pauses in
their progression. Conclusion: The dual analysis through image sequences allowed the identification of
potential errors in the deadlift technique, while the checklist provided different information highlighting
qualitative indicators that presumably characterize good technique.
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Introduccion

El peso muerto o deadlift (DL) es considerado un ejercicio multiarticular que
promueve la estimulacién de grandes grupos musculares y es utilizado tanto
para mejora de rendimiento deportivo como para la mejora de la salud (Ferland
& Comtois, 2019). Aunque es un ejercicio que mayormente se utiliza para esti-
mular los muisculos biceps femoris, semitendinosus y gluteus maximus, se ha
reportado que el musculo erector spinae y cuadriceps se activan en mayor me-
dida que los hamstring y gluteus maximus. Aunque sigue en controversia este
parametro (Martin-Fuentes et al., 2020). Quizas la discrepancia se encuentre en
la técnica utilizada. Para tal efecto existen protocolos que promueven estanda-
rizar la técnica en base a sensores corporales y EMG (Wang et al., 2021). En ese
sentido, se han realizado esfuerzos por entender los mecanismos que influyen
en la ejecucion del DL desde el entendido que cada ejecucion se distribuye de
forma organica mediante la 1RM, y que segin Benavides-Ubric et al. (2020)
propone que la 1IRM pudiera no representar efectivamente la fuerza maxima y
ademads propone basado en un componente intrinseco del musculo como la re-
lacién fuerza velocidad. En ese trabajo concluyen que existe una relacion la ve-
locidad de movimiento y la carga relativa (%1RM) en DL.

Otro dato relevante que se ha explorado es la relacién antropométrica con el
DL encontrando que la longitud del torso, especialmente aquellas personas con
torso pequeno tienden a realizar mejor la técnica que su contraparte, al menos
a esta conclusion llegaron luego de comparar la ejecucion del peso muerto tra-
dicional vs peso muerto sumo (Cholewa et al., 2019). Dadas las diferencias en
la técnica individual, el presente trabajo tiene como objetivo caracterizar la téc-
nica en el peso muerto tradicional en participantes recreacionales jovenes.

Método

Participaron en el estudio once sujetos jovenes edad 23.6 +1.9 afos, peso 72.5
+5.6 kg y estatura 168.9 6.7 cm, con experiencia en trabajo de resistencia mus-
cular (7 mujeres) edad, peso y estatura. Se les valord peso, estatura, estatura
sentada, ademas del 1RM autoreportado y clasificado segtn la carta de distri-
bucion de cargas de la National Strenght and Conditioning Association. La parti-
cipacion fue voluntaria y en atencion a la declaracion del tratado de Helsinki.
Los participantes realizaron un calentamiento de 10 minutos seguido de fami-
liarizacion en el ejercicio de DL. Realizaron dos repeticiones al 80% de su 1RM.
Cada evento se filmo al lado derecho del participante en una distancia vertical
y horizontal regulada de manera que se alcance a visualizar todo el plano de
movimiento, se eligieron seis imadgenes clave y se superpusieron segmentos
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Oseos para representar el movimiento. Los videos se procesaron mediante el
software Kinovea v 15.0. y PowerPoint.

Se utilizo estadistica descriptiva y un disefio de investigacion mixto ya que in-
cluye tanto el paradigma cuantitativo asi como el andlisis biomecanico cualita-
tivo mediante valoracion en imagenes y la aproximacion perceptiva de repro-
duccion de un modelo.

Resultados

Los participantes se compararon contra un modelo Phantom (Figura 1A)
que, a criterio de los investigadores, posee la técnica ideal, segtin estos parame-
tros.

i Acercar la tibia a la barra permitiendo una separacion de 2-3 cm

ii. Sujetar la barra y mantener la tibia en posicion vertical, ajustar la
cadera

iii. ~ Alinear las rodillas verticalmente por encima de la barra

iv.  Activar los musculos dorsales, lo que evita hipercifosis de la co-
lumna

V. Presionar las rodillas contra los antebrazos e iniciar la aceleracion
de la barra

Notamos que 6 (54%) de la muestra emula de forma muy similar, la secuen-
cia del Phantom (Figura 1B), mientras que el resto de los participantes requiere
de ajustar su técnica, principalmente, en el punto iv, ya que se observa perdida
de la alineacién de la columna (Figura 1C).

Figura 1. Representacion esquematica del modelo teérico optimo (figura 1A), un
modelo resultante de la evaluacion (figura 1B) y modelo no optimo (1C).
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La tabla 1 describe los indicadores observables y caracterizados en los vi-
deos.

Tabla 1. Indicadores cualitativos en la ejecucion del deadlift

Indicador Frecuencia %
Agarre prono 2 18
Agarre mixto 9 81
Rodilla <90 9 81
Rodilla >90 2 18
Tronco <90 10 90
Tronco >90 1 9
Barra < a 3 cm tibia 10 90
Barra >a 3 cm tibia 1 9
Movimiento secuencial 10 90
Discusion

De acuerdo con el andlisis realizado se establecieron diferencias entre el posi-
cionamiento y agarre de la barra donde se tomo6 como base el modelo Phantom
, en dicho modelo se puede observar en la secuencia 1 la cercania que tiene la
barra en relacion a los pies ademas de la verticalidad del tronco generando un
angulo de 40-45° con respecto al eje X, analizando la secuencia 1 y su progre-
sion se observa una aceleracion en la que posiblemente se encuentren activa-
ciones musculares eficaces lo que conducira a una reduccion del riesgo de le-
siones.

Los participantes que se alejan del Phantom como se muestra en la imagen C,
se caracterizan por una excesiva flexion del tronco casi sobre puesta en el eje X,
que en efecto domino la aceleracion estara acompafiada por una ineficaz acti-
vacion muscular desencadenando un patrén de movimiento alterado donde la
carga recae en la zona de espalda baja especificamente en lumbares.

Se recomienda tener en cuenta al momento de realizar el DL tener un posicio-
namiento que se asemeje al modelo Phantom y un agarre de la barra cercano a
las tibias, esto con el fin de generar una correcta activacion muscular y una
reduccion de posibles lesiones.

Para poder mejorar la postura, especificamente evitar arquear la columna ver-
tebral, es necesario la activacion de los musculos de la espalda, que al con-
traerse mantendran la alineacion de la columna y reduciendo las fuerzas com-
presivas en entre los discos intervertebrales

Por otro lado, la mayoria de las personas tienden a utilizar el agarre mixto de-
bido a su percepcion de mayor estabilidad y control, es importante destacar
que el agarre prono ofrece una mejor activacion de ciertas zonas especificas del
antebrazo, por lo tanto, debe considerarse en los entrenamientos (Pratt et al.,
2020). Ademas, se observo que la mayoria de los participantes mostraron una
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flexion menor a los 90 grados. Este hallazgo puede estar en correspondencia
con la altura de la barra dependiente de los discos ademas de la estatura del
participante. Es importante destacar que la altura de la barra y la del partici-
pante influyen en la amplitud de la flexion de rodilla, y también debe conside-
rarse la longitud del tronco del individuo. Mantener una flexion adecuada de
las rodillas garantiza una distribucion equilibrada de la carga entre los muscu-
los de las piernas y contribuye a una ejecucion segura y eficiente del ejercicio.

La distancia de la barra respecto a la tibia también tuvo un impacto significa-
tivo en la alineacion de la columna vertebral. Se observd que una posicion
inadecuada de la barra puede provocar que el participante se encorve o se in-
cline mas de lo recomendado, lo que aumenta el riesgo de lesiones en la co-
lumna vertebral y la espalda baja. Por lo tanto, es crucial que se preste especial
atencion a la colocacion correcta de la barra durante la ejecucion del ejercicio,
asegurando que esté cerca de la tibia y manteniendo una alineacion adecuada
de la columna vertebral en todo momento.

Conclusion

Se encontrd variabilidad en la ejecucion de los participantes. El énfasis se centra
en aquellas técnicas que requieren atencion parar reducir el riesgo de lesiones.
Dentro del factor mas relevante es la activacion de los musculos de la espalda
que contribuya en la estabilizacion de la columna en la ejecucion.

Limitaciones del estudio

Las evaluaciones fueron realizas en torno a un modelo tedrico que se asume
contiene los mecanismos optimos.
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