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RESUMEN

El peso muerto es un ejercicio fundamental que involucra todo el cuerpo, con un enfoque
en la fuerza global y la activacién de musculos clave como los isquiotibiales, gluteos, y
los del core. Es posible dividirlo en tres momentos biomecanicos que requieren
extensién de la rodilla; y extensién de la cadera principalmente.

Existen distintas técnicas de ejecucion, que incluyen el peso muerto convencional, con
barra hexagonal, con barra olimpica, el peso muerto rumano y el peso muerto sumo.
Cada variante tiene sus propias implicaciones en la activacion muscular y el enfoque en
diferentes grupos musculares. Ademas de ser beneficioso para el fortalecimiento, el
peso muerto, logra mejorar la postura, promueve el fortalecimiento de los musculos

erectores espinales y es transferible a muchas actividades diarias y deportes.

Palabras claves: Deadlift — Strength — Biomechanics - Hip extensién - Hip hinge
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I.  INTRODUCCION

El peso muerto es un ejercicio de traccion en el que interviene todo el cuerpo por la
participacion de las extremidades superiores e inferiores, donde el principal objetivo es
el trabajo de fuerza global. En él se realiza un trabajo de cadena posterior que involucra
isquio-tibiales, gluteos, musculos que conforman el Core (lumbares, oblicuos,
transversos espinosos, erectores espinales), espalda y musculos pronadores,
extensores y flexores del antebrazo por el cual permite manejar cargas muy altas (¥

El peso muerto tiene dos momentos, el primero, se centra en una actividad inicial de la
rodilla y los grupos musculares encargados de extenderla y estabilizarla, mientras que
el segundo, se centra en la dominancia de caderay los grupos musculares responsables
de extenderla. @

Existen diversas técnicas de ejecucion del peso muerto:

Peso muerto convencional: El atleta se para con los pies separados al ancho de los
hombros, con las rodillas ligeramente dobladas y las manos colocadas en la barra fuera
de las piernas. La barra se levanta desde el suelo a medida que el atleta extiende las
piernas y la cadera. Los musculos agonistas principales son cuadriceps, los gluteos
mayores y los musculos de la espalda baja, mientras que antagonistas son los
isquiotibiales. Los estabilizadores son los abdominales y los de la espalda media. El
objetivo fundamental del peso muerto convencional es mejorar la fuerza y la resistencia
de la espalda baja, las piernas y los gluteos. Una mala técnica al realizar el ejercicio
puede provocar lesiones en la columna vertebral. ()

Dentro de esta variante, se encuentra el peso muerto con barra hexagonal y el peso
muerto con barra olimpica.

En el peso muerto con barra hexagonal: el cuerpo se ubica en el centro de la barra,
siendo beneficioso para minimizar el estrés de la espalda baja y enfocandose en las
piernas (). Esta técnica es utilizada para personas con problemas de espalda o que
desean reducir la tension en esta area durante el levantamiento. Ademas, tiene mayor
contribucién del vasto lateral. Mientras que en el peso muerto con barra olimpica: el
cuerpo se inclina hacia adelante mas naturalmente, involucrando mas los musculos de
la espalda y el core en el levantamiento. Puede proporcionar una sensacion mas
tradicional de levantamiento de peso muerto y transferirse mejor a otros ejercicios que
también involucran la espalda y la musculatura central. Ademas, tiene mayor

contribucion del biceps femoral ©.
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Peso muerto rumano: En el peso muerto rumano, la barra se mantiene cerca del cuerpo
y el atleta se inclina hacia adelante y abajo en la cadera mientras extiende las rodillas.
Los musculos agonistas principales son los isquiotibiales, los gluteos y aquellos de la
espalda baja, mientras que los antagonistas son los cuadriceps. Los estabilizadores son
los abdominales y los de la espalda media. El objetivo primordial del peso muerto
rumano es mejorar la fuerza y la resistencia de los musculos isquiotibiales y de la
espalda baja ya que la barra no toca el suelo, por lo tanto, la zona lumbar pasa a tener
mayor implicancia. Una mala técnica al realizar el ejercicio, repetitivamente en el tiempo,
puede provocar lesiones. 4
Peso muerto sumo: Se realiza con los pies mas anchos que en el peso muerto
convencional, con las manos colocadas dentro de las piernas, las caderas abducidas y
rotadas externamente. La barra se levanta desde el suelo a medida que el atleta
extiende las piernas y la cadera. Los musculos agonistas principales son los cuadriceps
y los musculos de la parte interna de los muslos, mientras que los antagonistas son los
isquiotibiales y los gluteos mayores. Los estabilizadores son los abdominales y los de la
espalda media. El objetivo primordial del peso muerto sumo es mejorar la fuerza y la
resistencia de la parte interna de los muslos y de la espalda baja. Una mala técnica al
realizar el ejercicio puede provocar lesiones en la espalda baja y en las rodillas. ® ©)
Por los antes expuesto, se puede afirmar que, cada técnica de peso muerto tiene su
propio conjunto de musculos agonistas, antagonistas y estabilizadores -
El peso muerto se compone de tres momentos diferentes:

- Extensién de la rodilla principalmente

- Extension de la cadera y de la rodilla

- Extensién de la cadera principalmente
Este ejercicio ayuda en la rehabilitacién y fortalecimiento de la rodilla, ligamentos
cruzados, mejora la fuerza de los musculos erectores espinales y la postura, es
transferible a muchos deportes y movimientos de la vida cotidiana, también proporciona
multiples beneficios, debido al rango de movimientos que en ella se realizan y la

ganancia de masa muscular en la region isquio-tibial. ('8
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Il.  OBJETIVO

General

Analizar la ejecucion técnica de tres (3) variantes de peso muerto: convencional, rumano

y sumo.

Especifico

e Analizar y comparar los musculos agonistas, antagonistas y estabilizadores de
cada variante especifica.
e Distinguir que técnica es adecuada para cada poblacion en base al analisis de

la efectividad de cada ejercicio.

II.  JUSTIFICACION

El peso muerto es uno de los ejercicios mas populares en el levantamiento de pesas y
se utiliza comunmente en programas de entrenamiento para mejorar la fuerza muscular
y la resistencia. Una revision bibliografica podria ayudar a analizar, desarrollar y
describir las distintas técnicas, como también la efectividad del ejercicio y su impacto en
la condicion fisica de los atletas y personas sedentarias.

Este ejercicio, es una de las modalidades basicas del Powerlifting, el cual se fundamenta
en el levantamiento de potencia y fuerza, a través de tres ejercicios basicos (peso
muerto, press de banca y sentadillas). Tiene como grandes beneficios la mejora de la
fuerza maxima y de toda la cadena posterior del tren inferior, ademas de los musculos
erectores espinales y dorsal ancho. @

Hay variaciones del ejercicio de peso muerto que se pueden adaptar a diferentes
objetivos de entrenamiento y niveles de aptitud fisica. Ademas, existen diversas técnicas
para realizar el ejercicio de manera segura y efectiva, analizando su impacto en la
fuerza, la resistencia y la prevencion de lesiones.

Ademas de su uso en el entrenamiento de fuerza, el ejercicio de peso muerto también
tiene aplicaciones clinicas en el tratamiento de afecciones como la hernia de disco

lumbar y la lumbalgia crénica.

4
Ferreira Montoya, Federico; Silva, Ana Carolina



Sin embargo, a pesar de la popularidad del mismo, aun se necesitan mas
investigaciones para explorar su impacto en diferentes poblaciones y objetivos de
entrenamiento. Por ende, una revisién bibliografica podria identificar areas de

investigacion futura y plantear preguntas importantes.

V. MATERIALES Y METODOS

El presente estudio tiene una finalidad descriptiva, ya que no pretende identificar la
causalidad de los hechos, si no describir la técnica del peso muerto en sus tres variantes,
tal cual suceden en la realidad.

En cuanto a la secuencia temporal, se trata de un estudio transversal ya que intenta
describir en un momento dado del tiempo las distintas técnicas.

La variable de estudio no fue manipulada intencionalmente, si no que se estudiaron los
hechos tal cual suceden en la realidad, perteneciendo asi a un estudio observacional.
Es un estudio retrospectivo, debido que el disefio es posterior a los hechos estudiados,
de modo que los datos fueron obtenidos de archivos o registros previos a la realizaciéon
del trabajo.

En el presente trabajo se realizé una revision bibliografica, con el fin de narrar un estudio
comparativo sobre los distintos tipos de peso muerto, visibilizando aspectos de las

técnica convencional, sumo y rumana.

Revision bibliografica:

1. Términos utilizados: peso muerto; peso muerto sumo; peso muerto rumano;

peso muerto convencional; powerlifting; biomecanica (MESH); fuerza; strength
lifting; Deadlift; hip hinge (mesh), hip extension (MESH)

Palabra clave MeSH
Peso muerto Deadlift
Fuerza Strength
Biomecanica Biomechanics

Extension de Cadera | hip extension

Flexién de Cadera hip hinge
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2. Estrategia de busqueda: Las combinaciones mas utilizadas para la busqueda

fueron: “biomecanica del peso muerto”; “Powerlifting and peso muerto”; “Peso
muerto and fuerza”; “hip hinge and Deadlift”; “peso muerto sumo o peso muerto
rumano”

3. Motores de busqueda: Las busquedas se realizaron en Google académico y
PubMed.

4. _Criterios de inclusion de articulo/informacion: Los materiales principales del

presente trabajo estaran integradas por publicaciones relevantes, como libros,
articulos y revistas cientificas. Se incluyeron estudios de disefio transversal,
longitudinal, descriptivos, destinados a participantes sanos y entrenados con un
minimo de 6 meses de experiencia. Vale la pena destacar que la mayoria de los
articulos encontrados estaban escritos en inglés, pero no hubo restricciones de

idioma.

V. CAPITULO N21: “ANALISIS BIOMECANICO DEL PESO MUERTO
CONVENCIONAL”

La ejecucion biomecanica del peso muerto convencional es un proceso complejo que
implica una serie de movimientos coordinados y el trabajo de varios grupos musculares.

1. Posicién inicial:

a. Posicion de pie: El atleta comienza de pie frente a la barra con los pies
separados a la anchura de los hombros. Los dedos de los pies pueden
estar ligeramente girados hacia afuera. 'V

b. Agarre: El atleta se inclina hacia adelante desde las caderas para agarrar
la barra con las manos colocadas ligeramente mas anchas que la
anchura de los hombros. Las manos se colocan en una posicion amplia
para permitir un agarre solido en la barra.

c. Espalda neutral: La espalda debe mantenerse en una posicidén neutral,
es decir, ni arqueada hacia atras ni redondeada hacia adelante. Los

hombros deben estar sobre la barra. ('
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2. Fase de elevacion:

a.

Empuje con las piernas: El atleta inicia el movimiento de levantamiento
empujando con las piernas mientras mantiene la espalda recta. Las
caderas y los hombros se elevan juntos.

Extension de cadera: Una vez que la barra pasa las rodillas, se produce
una extension de cadera. El atleta empuja las caderas hacia adelante
mientras se mantiene en posicién vertical para elevar la barra del suelo.
(1)

Extension de las rodillas: A medida que las caderas se extienden, las
rodillas también se extienden completamente. La barra se levanta

desde el suelo. ("

3. Fase de terminacion:

a.

Posicion de pie: El atleta se encuentra de pie en posicion vertical,

sosteniendo la barra frente a las caderas.

4. Posicion final:

a.

Cadera y cuerpo extendido: Las caderas estan completamente
extendidas, y el cuerpo forma una linea recta desde los hombros hasta
los tobillos.

Hombros hacia atras: Los hombros deben estar hacia atras, no
antepulsados.

Sostenimiento de la barra: El atleta sostiene la barra en esta posicién

durante un segundo o dos antes de bajarla controladamente.

5. Fase de descenso:

a.

Flexion de cadera: El atleta comienza a bajar la barra doblando las
caderas hacia atras mientras mantiene la espalda recta.

Flexion de rodillas: Una vez que la barra pasa las rodillas, el atleta dobla
las rodillas para permitir que la barra baje mas cerca del suelo.

Posicién de la barra: La barra toca el suelo antes de comenzar la

siguiente repeticion.

Es importante tener en cuenta que, durante todo el movimiento, especialmente en las
fases de elevacion y terminacion, se requiere una contraccion significativa de los
musculos de la zona media (abdominales y lumbares) para estabilizar la columna

vertebral y mantener una buena técnica.
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Vasto lateral
Gluteo medio

Gluteo
mayor

Recto femoral
Vasto medial

Milo.- 1a ed . Ciudad Auténoma de Buenos Aires: JMILO Ediciones, 2020. Libro digital.

VI.  CAPITULOS 2: “ANALISIS BIOMECANICO DEL PESO MUERTO
SUMO”

La ejecucion biomecanica del peso muerto sumo es similar en algunos aspectos al peso
muerto convencional, pero con diferencias claves en la posicion de los pies y las manos.
1. Posicion inicial:

a. Posicidn de pie amplia: El atleta comienza de pie con los pies colocados
mas alla del ancho de los hombros y los dedos de los pies ligeramente
girados hacia afuera. Segun Escamilla, "en el peso muerto sumo, la
posicion de pie es mas ancha que en el peso muerto convencional". (')

b. Agarre: El atleta se inclina hacia adelante desde las caderas para agarrar
la barra con las manos colocadas dentro de las piernas.

c. Espalda neutral: Al igual que en el peso muerto convencional, la espalda

debe mantenerse en una posicién neutral, evitando arquearla hacia atras
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o redondearla hacia adelante. Los hombros deben estar directamente

sobre la barra. "

2. Fase de elevacion:

a.

Empuje con las piernas: El atleta inicia el movimiento empujando con las
piernas mientras mantiene la espalda recta. Las caderas y los hombros
se elevan juntos. El movimiento comienza con una extensién de las
caderas y las rodillas. "

Extension de cadera: A medida que la barra pasa las rodillas, se produce
una extension de cadera, donde el atleta empuja hacia adelante mientras
se mantiene en posicion vertical.

Extension de las rodillas: Las caderas y las rodillas se extienden

completamente al mismo tiempo, levantando la barra desde el suelo.

3. Fase de terminacion:

a.

Posicion de pie: El atleta se encuentra de pie en posicion vertical,

sosteniendo la barra frente a las caderas.

4. Posicion Final:

a.

Cadera y cuerpo extendido: Las caderas estan completamente
extendidas, y el cuerpo forma una linea recta desde los hombros hasta
los tobillos.

Hombros hacia atras: Los hombros deben estar hacia atras.
Sostenimiento de la barra: El atleta sostiene la barra en esta posiciéon

antes de bajarla controladamente.

5. Fase de descenso:

a.

Flexién de cadera: El atleta comienza a bajar la barra doblando las
caderas hacia atras mientras mantiene la espalda recta.

Flexion de rodillas: Una vez que la barra pasa las rodillas, el atleta dobla
las rodillas para permitir que la barra baje mas cerca del suelo.

Posicién de la barra: La barra toca el suelo antes de comenzar la

siguiente repeticion.
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Imagen 2. Fuerza. Entrenamiento. Anatomia: analisis e integracion de conceptos / Jeréonimo
Milo.- 1a ed . Ciudad Auténoma de Buenos Aires: JMILO Ediciones, 2020. Libro digital.

VII.  CAPITULO 3: “ANALISIS BIOMECANICO DEL PESO MUERTO
RUMANOQO”

La ejecucidon biomecanica del peso muerto rumano es un ejercicio centrado en trabajar
los musculos de la parte posterior del cuerpo, especialmente los isquiotibiales y la
espalda baja.

1. Posicioén inicial:

a. Posicion de pie: El atleta comienza de pie, con los pies separados
aproximadamente a la anchura de los hombros.

b. Agarre: El atleta agarra la barra con las manos colocadas al ancho de los
hombros o ligeramente mas anchas. Las palmas de las manos deben
estar mirando hacia el cuerpo (agarre pronador).

c. Espalda neutral: La espalda debe mantenerse en una posicién neutra,
sin arquearla hacia atras ni redondearla hacia adelante. Los hombros
deben estar sobre la barra.

2. Fase de descenso:

a. Flexién de cadera: El atleta comienza el movimiento inclinandose hacia

adelante desde las caderas mientras mantiene las piernas rectas. La

flexion de cadera es el movimiento clave en esta fase. EI movimiento
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comienza con una inclinacién de cadera y la barra se mantiene cerca del
cuerpo. (7
Flexion de rodillas: A medida que la barra desciende, el atleta puede

flexionar ligeramente las rodillas para permitir que la barra baje mas cerca

del suelo. ("

3. Posicién Baja:

a.

Extension de Cadera: Para elevar la barra desde la posicion baja, el atleta
extiende las caderas mientras mantiene las piernas rectas. La barra se

mueve hacia arriba y el torso se eleva.

4. Fase de Terminacion:

a.

Posicion de Pie: El atleta se encuentra de pie en posicion vertical,

sosteniendo la barra frente a las caderas.

5. Posicion Final:

a.

Cadera y cuerpo extendido: Las caderas estan completamente
extendidas, y el cuerpo forma una linea recta desde los hombros hasta
los tobillos.

Hombros hacia atras: Los hombros deben estar hacia atras, no
encorvados hacia adelante.

Sostenimiento de la barra: El atleta sostiene la barra en esta posiciéon

antes de bajarla controladamente.

6. Fase de descenso:

a.

Flexién de cadera: El atleta comienza a bajar la barra doblando las
caderas hacia atras mientras mantiene la espalda recta.
Flexion de rodillas: Una vez que la barra pasa las rodillas, el atleta dobla

las rodillas para permitir que la barra baje mas cerca del suelo.
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Imagen 3. Fuerza. Entrenamiento. Anatomia: analisis e integracion de conceptos / Jeréonimo
Milo.- 1a ed . Ciudad Auténoma de Buenos Aires: JMILO Ediciones, 2020. Libro digital

CAPITULO 4: CONCLUSION

Luego de analizar la ejecucion biomecanica de las tres técnicas de peso muerto

convencional, peso muerto rumano y peso muerto sumo es posible realizar

comparaciones en varios aspectos, como por ejemplo: técnica de ejecucion, los

musculos involucrados y los objetivos de entrenamiento.

1) Técnica de ejecucion:

Peso muerto convencional: El atleta comienza con los pies separados a la
anchura de los hombros y las manos colocadas fuera de las piernas. La espalda
se mantiene en una posicion neutral durante todo el movimiento, y se flexionan
las caderas y las rodillas para levantar la barra desde el suelo. '"

Peso muerto sumo: El atleta comienza con los pies colocados mas alla del
ancho de los hombros y las manos dentro de las piernas. Las caderas se

abducen y rotan externamente. La flexidon de cadera es el movimiento inicial, y
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2)

3)

las rodillas se mantienen flexionadas durante la fase de elevacion. La espalda
se mantiene en una posicion neutral. ("

Peso muerto rumano: El atleta comienza con los pies separados a la anchura
de los hombros y las manos colocadas al ancho de los hombros o ligeramente
mas anchas. La flexibn de cadera es el movimiento clave, y las rodillas se
mantienen relativamente rectas durante la mayor parte del ejercicio. La espalda

también se mantiene en posicion neutral. (")

Musculos involucrados:

Peso muerto convencional: Involucra principalmente los musculos
isquiotibiales, gluteos, musculos de la espalda baja, abdominales, entre otros.
Es un ejercicio versatil que trabaja una amplia gama de grupos musculares. ("
Peso muerto sumo: También trabaja los isquiotibiales y los gluteos, pero pone
un énfasis adicional en la parte interna de los muslos. Los musculos aductores y
abductores son mas activos en esta variante debido a la posicién de las piernas.
(1)

Peso muerto rumano: Se enfoca especialmente en los isquiotibiales y la
espalda baja. Requiere una fuerte implicacion de los isquiotibiales para mantener

las piernas relativamente rectas durante la ejecucion. (17

Objetivos de entrenamiento:

Peso muerto convencional: Es un ejercicio de fuerza global que mejora la
fuerza de la espalda baja, gluteos, isquiotibiales y otros grupos musculares (.
Es ampliamente utilizado en el entrenamiento de fuerza y deportes de
resistencia. (1"

Peso muerto sumo: Se utiliza para fortalecer la parte interna de los muslos
(aductores) junto a la cadena posterior ('V. Ademas, puede ser beneficioso para
deportes que requieran una mayor estabilidad en esa area.

Peso muerto rumano: Se utiliza para desarrollar la fuerza y resistencia de los
isquiotibiales y la espalda baja ('". También puede ayudar en la mejora de la

postura y la prevencién de lesiones.
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4) Entre las distintas variables que nos ofrece el peso muerto, podemos

establecer la opcion mas propicia de acuerdo con las caracteristicas y

necesidades musculares de cada individuo.
Teniendo en cuenta el analisis biomecanico descripto en el presente estudio se
considera relevante para la eleccion de la variante de peso muerto a entrenar considerar
previamente las caracteristicas de la musculatura de los usuarios y las necesidades
individuales de rehabilitacién o fortalecimiento muscular de cada persona. Este proceso
de seleccion de qué tipo de variante de peso muerto utilizar convencional, sumo o
rumano segun cada caso sera imprescindible para alcanzar los objetivos de tratamiento/

entrenamiento deseados.

PATOLOGIAS CONVENCIONAL | SUMO | RUMANO
Con los musculos flexores de cadera acortados X
(o diagnostican algun problema en ellos)
Con los musculos aductores de cadera X X
comprometidos
Sin musculos erectores espinales desarrollados X X
Sin una buena estabilidad lumbo-pélvica X X
Con musculos extensores de rodilla acortados o X X
sin desarrollarse

(Jerénimo Milo; Fuerza, anatomia, entrenamiento; 2020)

Conclusion

Tras analizar los aspectos biomecanicos de las diferentes variantes del peso muerto, se
observa que cada una tiene sus propias caracteristicas unicas en términos de posicion,
agarre, activacion muscular y movimiento. Comprender estas diferencias es
fundamental para seleccionar la técnica mas adecuada segun los objetivos de
entrenamiento y las necesidades individuales.

En base a los musculos agonistas, antagonistas y estabilizadores podemos observar
que se encuentran repetidos en la accién de agonismo los: isquiotibiales (en la flexién

de rodilla); gluteo mayor (por la accion propia de la cadera). En la estabilizadora son los
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abdominales, ya que sostienen toda la zona central del cuerpo. Y por ultimo, en la
antagonista, la zona anterior de la pierna va a estar relajada al contraerse la posterior,
salvo en la partida del peso muerto convencional donde el cuadriceps se contrae en la

flexion de rodillas

La eleccion entre el ejercicio de peso muerto convencional, peso muerto rumano y peso
muerto sumo dependera de los objetivos de entrenamiento planteados y las areas
musculares que se desee enfocar. Cada variante tiene sus propias caracteristicas y
beneficios especificos. Esto deja evidencia que, como profesionales de la salud y el
entrenamiento, deberemos realizar una evaluacion previa de los alumnos o clientes,
tanto de flexibilidad (evaluaciones precisas u observando en cada movimiento) como de
técnica. En base a lo observado y/o evaluado, se optara por la técnica mas apropiada
para cada caso particular. Esto muestra con clara certeza que las variantes son
individuales, y se encuentran interrelacionadas con la ejecucion biomecanica, la

capacidad articular, y también las caracteristicas técnicas y coordinacion.

El presente trabajo de alcance descriptivo, realiza una aproximacién al conocimiento
detallado de la ejecucion de las Técnicas de peso muerto convencional, rumano y sumo
para facilitar el planteamiento de objetivos de entrenamiento o rehabilitacion basados

en conocimiento cientifico a fin de favorecer la calidad de vida de los alumnos o clientes.

Aplicaciones practicas:

En base en los resultados de la presente revision, es posible distinguir los siguientes
puntos clave y sugerencias:

o Selecciéon de la variante adecuada: El analisis biomecanico permite a los

profesionales del entrenamiento y la rehabilitacién seleccionar la variante para
cada individuo en funcion de sus objetivos y caracteristicas especificas.

e Mejora del rendimiento deportivo: El conocimiento de las caracteristicas

biomecanicas de cada variante puede ayudar a optimizar el rendimiento, la
fuerza y la resistencia muscular.

e Prevencidn de lesiones: El analisis biomecanico ayuda a identificar las técnicas

de ejecucion mas seguras y efectivas, lo que puede contribuir a la prevencion de

lesiones.
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o Rehabilitacién y fortalecimiento: El peso muerto, puede ser utilizado como

parte de programas de rehabilitacién y fortalecimiento muscular.

Estas aplicaciones practicas se centran en la seleccion de la variante adecuada del peso
muerto, para la mejora del rendimiento deportivo, la prevencion de lesiones, la

rehabilitacion y fortalecimiento muscular.
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