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TEST DEL CULOTE INSTRUMENTADO CON ELECTROMIOGRAFQO

MBODY Bike&rRun

El Mbody es tecnologdia propia de centros de alto rendimiento y usada
hasta la fecha exclusivamente en atletas profesionales, pero aho-

ra estd ahora al alcance de todos. El culote Mbody de la compaiia
finlandesa Myontec gand un premio a nivel mundial en la categoria de
Sports & Fitness por la innovacion tecnoldgica que suponen disponer
de informacién muscular sin necesitar cables y fue reconocido como
finalista en la prestigiosa Feria de material deportivo ISPO en 2014

Que es la electromiografia?

La electromiografia permite medir la actividad eléctrica del misculo y
establecer el porcentaje de activacion segln la musculatura implicada,
siendo un indicador del trabajo a nivel local. Esta valoracion tiene su
aplicacion en el rendimiento deportivo ya que entre otras posibilida-
des permite visualizar qué cantidad de electricidad estdn generando
los masculos debido a su contraccidn, asi a mayor esfuerzo mayor
activacion eléctrica. El grado de activacion de las fibras musculares
durante la carrera a pie o en la pedalada se mide en milivoltios (mV) y
la electromiografia (EMG) sirve para identificar informacion relativa al
tipo y nivel del esfuerzo muscular local.

¢Como funciona?
Se trata de un culote corto de alta tecnologia en textil elastica
3D compresiva sin tirantes, de un gramaje (cantidad de
tejido por cm2) mas recio que el de unas mallas de run-
ning convencionales, que alberga en su estructura
interna unos sensores bio-sefal integrados.

Su comodidad es alta y permite utilizarse
tanto para pedalear como correr
sin notar los sensores, tiene las
costuras planas , disefio ergond-
mico y es lavable.

Los sensores quedan en contac-
to directo con la piel y sdlo ne-
cesitan aplicarles con antelacion
un spray conductor lo que permite
monitorizar los grupos musculares
de cuédriceps e isquiotibiales de manera

inalambrica, pudiendo visualizar en la pantalla de tu smartphone o en la

tablet la informacion de su actividad eléctrica.

La configuracion pre-ejercicio permite la personalizacion, pudiendo
determinar el tiempo necesario de calentamiento, las zonas 6ptimas
de entrenamiento, el umbral de lactato, etc. Permite elegir entre ver
en tiempo real en la pantalla del movil si se pedalea o corre en tapiz
o seleccionar el modo audio y recibir a través de un pinganillo la in-
formacion relativa a la eficiencia, la técnica, la fatiga, la recuperacion
y la deteccion de problemas.

Posteriormente a su utilizacion, los usuarios pueden evaluar el
esfuerzo realizado en un analisis muy completo que permite com-
paraciones, el seguimiento y analisis de la progresion e incluso el
intercambio social a través de la comunidad deportiva de Suunto
(Movescount.com). Una gran cantidad de funciones y prestaciones
de este curioso gadget.
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Si no quieres correr o pedalear estando pendiente de tu movil, el
dispositivo permite almacenar los datos de tus entrenamientos para
después descargarlos en tu pc y visualizar las graficas y analizar los re-
sultados de la relacion entre la frecuencia cardiaca y la carga muscular.

2Quaé heneficios aporta la medicién de la
actividad muscular?

La actividad eléctrica del masculo es un indicador del grado de esfuer-
20 0 estrés a nivel muscular local, lo mismo que la frecuencia cardiaca
lo es del estrés a nivel general.

Sirve para determinar si se realiza un gesto incorrecto al activar en
exceso un musculo en relacion a otros sinergistas o antagonistas o por
estar estar activado demasiado tiempo.

Delata problemas biomecanicos ocultos ya que muestra el trabajo
muscular de cada una de las piernas por separado, pudiendo valorar el
equilibrio en la realizacion del esfuerzo. En este sentido recordamos que
gran parte de las lesiones por sobrecarga se producen unilateralmente
por desequilibrios musculares. En este sentido se sabe que en un atleta
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de alto rendimiento la relacion cuadriceps/isquiotibiales es apro-
ximadamente de un 40/60% en la carrera a pie y de un 50/50%
en el ciclismo?

Permite gestionar la carga muscular para mejorar la eficacia

de los entrenamientos y ser mas eficiente, pudiendo gestio-
nar detalladamente la intensidad de los entrenamientos mas
especificos.

Sigue el ratio cuadriceps/isquiotibiales y sus variaciones, lo que
permite mejorar la técnica de carrera y de pedaleo al controlar los
factores biomecanicos en el ratio de carga pudiendo facilmente
orientar la posicion mas eficiente sobre la bicicleta.

Permite comprobar el 6ptimo estado de la musculatura, el nivel
de recuperacion o descanso muscular, el del esfuerzo y el impac-
to del calentamiento entre otras prestaciones, ya que registra de
forma simulténea otros pardmetros convencionales del rendi-
miento como pulsaciones, cadencia, velocidad, distancia, etc.
Este dispositivo proporciona datos que ayudan a una mejor com- . ‘
prension del funcionamiento del cuerpo lo que permite mejorar ¢
el rendimiento, la biomecanica y orientar la rehabilitacion de . -

i
lesiones. Tener informacion de cémo esta funcionando nuestra -
musculatura durante el esfuerzo, qué patron motor es el domi- | !
B * -
mejorar nuestra técnica de carrera y de pedaleo posibilitan una ]
mejor eficacia mecénica y a la vez eficiencia metabdlica. ENDUBA N

nante y cuales son las modificaciones que podemos realizar para
Conclusion

En mi opinidn es una herramienta que tiene su utilidad en
clinicas de fisioterapia deportiva, en centros de analisis
biomecanico, clubes de ciclismo o triatlon o para aquellos
deportistas que quieran dar un paso mas en el andlisis de la
implicacion muscular en los gestos deportivos. La lectura e
interpretacion de los datos para orientar la mejora del ren-
dimiento o corregir los problemas que pudieran detectarse,
requieren de unos conocimientos avanzados en biomecanica
siendo necesaria una formacion especifica previa.

He utilizado el culote con electro midgrafo MBody en varias
actividades y en diferentes situaciones, gracias al asesora-
miento técnico y biomecanico de Jon Iriberri responsable de
Customdus, los datos obtenidos han servido para estudiar
la eficiencia en el pedaleo y optimizar la posicion sobre la
bicicleta y en la carrera a pie para determinar la frecuencia y
la técnica de carrera mas econdmica y menos lesiva, permi-
tiendo focalizar con mas rigor el trabajo de fuerza compen-
satorio de los desequilibrios musculares detectados. En este
sentido me ha ayudado no sélo en la mejora de la realizacion
del gesto deportivo sino también en la prevencion de lesio-
nes al permitir valorar el nivel de activacién muscular previo
al entrenamiento y el grado de regeneracion o descanso
muscular posterior.

Esta innovacion de Myontec es sin duda una herramienta
mas en el analisis del rendimiento deportivo que permite a
los atletas la posibilidad de evaluar sus sesiones de entre-
namiento y conocer mas sobre la actividad de sus masculos
para aumentar su rendimiento individual y establecer metas
mas ambiciosas.

Myontec MBody Bike&Run www.myontec.com
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