










VÍDEO INHIBICIÓN DE FLEXORES

CLICK AQUÍ PARA IR AL VÍDEO

https://www.youtube.com/watch?v=Q6OC05WbwIc


VÍDEO ACTIVACIÓN DE GLÚTEO

CLICK AQUÍ PARA IR AL VÍDEO

https://www.youtube.com/watch?v=gozvfUbeDfU


PODCAST-ENTREVISTA 7MIN

ESCUCHA EL PODCAST CLICKANDO AQUÍ

https://www.ivoox.com/amnesia-glutea-mario-negrete-master-traineraut-audios-mp3_rf_49711435_1.html


VIDEO-ENTREVISTA 7MIN

DISFRUTA DE LA ENTREVISTA EN VÍDEO CLICKANDO AQUÍ

https://www.youtube.com/watch?v=Lg8SsyXDDwg


ANEXO BIBLIOGRÁFICO
···

by Mario Negrete [MASTER TRAINER.AUT]



Parr 2017

Efectos de la activación de glúteo en la 
mejora de movimientos explosivos.

Conclusión

Este estudio sugiere que una activación previa 
de los glúteos antes de realizar movimientos 
explosivos mejora el rendimiento en ellos.



Kristen boren et al 2011

Análisis electromiográfico de glúteo mayor y 
glúteo medio durante ejercicios de 
rehabilitación.

Conclusiones

Como aplicación práctica de esta revisión 
podemos observar en este estudio que el 
ejercicio de plancha frontal+extensión de 
cadera a 90º es el ejercicio de los analizados 
más demandante para el glúteo mayor.



Paul Macadam et al 2015
Revisión sobre que ejercicios activan más el 
glúteo mayor y medio (a través de 
electromiografía) de pie,tumbado de lado y 
sentado

Conclusiones:ejercicios más demandantes
- De pie; Glúteo mayor

Step up lateral 
- De pie; Glúteo medio

Abducción lateral de cadera con banda en 
tobillo para glúteo medio

- Tumbado de lado; Más activación tanto glúteo 
mayor como glúteo medio
Plancha lateral con elevación de pierna 
superior

- Sentado; Más activación tanto glúteo mayor 
como glúteo medio
Abduciones sentadas en máquina



































































































CLICK AQUÍ PARA VISITAR AUTspain

https://autspain.com/

