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o Queesitrotan?

+ Es una Actividaa@
Eisica natural)
gue tiene efrectos

de alta eficacia
sobre el
organismo del
iIndividuo.




+ Trotar iortalece el SiStEma
cardiovascular \/ Contharhesta
enfermedades! dell misme), Mmejorka el
tono Yy la fuerza musculakres; aliviarel

estres y  contrarrestal  diVersas
afecciones como |la osteoperesis: Vi ia
artritis.




Musculos que intervienen en la
accion
+ Cuadriceps: Lal actuacion! conjunta proVvocara
extension de la pierna. Para ellor ttilizarla

rotular comor polea, de esta manEia SE
consigue aumentar el memeEnteraderitlerza

|Ee) 1. BiceEps Crtiral>

| Origen: Caral interiory
fexterna de lar diafisis
femoral/ Dos = tercios
superiores de’ la  Gdla
anterior del femur.




2., Vasto Ectarno: (353 )

ORgERIEPICrEXLERNGIEE
& linEa aSpErardEl
femur/dinearde
triflircacion EXtERMardE

|a linea asperas

3. Vasto Interno: (3hb)

Origen: LLabio externorde
la cresta aspera/linea
de trifurcacion interna:




4l Naerte) Ancarior:

OrigeEn: SE OHGINENCONIEOS
tendones:

Director SeroRginarentarespins
lIaca antereINiERo:

Reflejor Selonginarenrelfcanal
supracondileo:

Insercion: Por medio dell tendon

rotuliano en la rotula 'y de esta
Dor medio del ligamento
rotuliano en Ia tuberosdidadide
a tibia.




Ejercicios para fortalecer este
musculo

+ Extension de piernas; contmeadting
+ Sentadillas

+ Subir escalones

+ Ejercicios en prensa Inclinada




AnalisisiGinematico
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Velocidad con relacion al tiempo
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Aceleracion con relacion al tiempo
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Analisis Dinamico

+ Centro de gravedads:

IS




ComportamientoNcis




: + Peso Sujeto: 63 Kg.

'I'*BR 18,6 ch.

"'*BF 5.5 cm.

{+R: 27.96 N

+ Fuerza: 94.69 N

+ Trabajo: 30.4 Jouls

+ Potencia: 132.2 Vatios

+ Consumo Cal.: 7.2 Calorias (x movimiento)
+ Ventaja Mecanica: 0.29 (<1)

Nota: Una pierna que pesa 28 N| requiere de 95 N
ara poder moverse.




Conclusiones/Becomendaciones

+ En LLa aplicacion de este ejerciCioNse
puede verificar Iarimportanciarael
analisis biomecanicor como
herramienta parai el mejoramientorde
la teenica y lal consecucion’ de
mejores resultados en el depoxrtistay
sin importar la modalidad enrlarcuzl
se desempene.




+ Mediante, el analisis biomecancorse
puede comparar el rendifEnterenthe
deportistas, permitiencderalrentrEnaco):
elegir el metodo mas aproplador palia

la consecucion de susi objetivos V pala
la formacion adecuadal y eficaz de; st
deportista.




+ Se recomienda guerelrentrenaco)s
realice un seguiimientercontintierdeNa
evolucion de su deportistapaka
determinar, de acuerdora la

modalidad deportivartrabajada; Elftipe
de entrenamiento: a realizar;
aportando asi al enriguecimiente
deportivo y al desarrollie de
estrategias para los entrenadores,
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