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Prélogo

La practica habitual en el gimnasio es un conjunto de tradicion, experiencias particulares, habitos y pseu-
dociencia que hacen un flaco favor a esa actividad. Nada mas sencillo que pasarse por cualquier gimnasio,
incluso por gimnasios con mucho empaque, para darnos cuenta de la falta de uniformidad, y lo mas grave,
de conocimiento, que suele haber en las tareas que se estan practicando.

En este libro, el autor trata de hacer comprender que muchas de las falsas creencias que se dan en los gim-
nasios no se basan nada mas que en mitos o costumbres, en algunos casos, derivadas de una experien-
cia particular que no puede generalizarse. Recordemos que desde el punto de vista biologico, cada persona
tiene diferentes umbrales de asimilacion del trabajo realizado, y lo que puede ser bueno para una per-
sona, para otra puede desembocar en una lesion. Es una paradoja que la actividad fisica, cuando la reali-
zamos, pretendemos que favorezca la salud, y muchas de las actividades realizadas, bien por
desconocimiento, bien por mal consejo, pueden terminar minando esa salud.

Para que pueda ser comprensible, el libro aborda aspectos cientificos, pero que no pueden profundizarse
en exceso, pues automaticamente seria desechado por las personas que buscan soluciones rapidas, pero
certeras; y también plantea un trabajo racional, fruto de la experiencia y de la actividad continuada. Esa es
la mezcla que defiende el autor, por un lado lo que nos ayuda la ciencia, y por otro, lo que nos ofrece la ex-
periencia.

Creo que presenta, con claridad suficiente para comprender, todo aquello que deseamos o esperamos en
un libro de este tipo. Se aleja de aquello que resulta mitico, o que es una creencia erronea, y se acerca lo
suficiente a aquello que es racional, que merece la pena ser tenido en cuenta a la hora de realizar una ac-
tividad fisica adecuada.

A mi modesto entender, el libro es facil de utilizar por aquellas personas que trabajan en gimnasios, y tam-
bién que van al gimnasio a hacer una actividad correctamente orientada. Vale la pena leerlo con calma y
extraer las conclusiones necesarias para hacer ejercicio sin dejarse llevar por consejos desatinados.

Francisco Javier Castejon Oliva.
Licenciado en Educacion Fisica. Doctor en Ciencias de la Educacion.
Facultad de Educacion. Universidad Auténoma.
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Introduccion

Desde que el ser humano, en las sociedades industrializadas, ha disminuido su actividad fisica, dotandose de me-
dios que le proporcionan alimento, bebida, calor, sequridad, transporte. .. algunas personas practican el ejerci-
cio, y en concreto la musculacion, pues han comprendido:

1. Que el ejercicio fisico es la manera mas divertida, eficaz y barata de mantenerse sano. Pero también que
no siempre es necesariamente salud, y hay tanto por aprender que debemos ser humildes y observado-
res con nosotros mismos.

2. Que el sedentarismo es el camino mas rapido hacia la enfermedad, porque nuestro cuerpo va a acompa-
fiarnos siempre y es nuestra responsabilidad cuidarlo y ejercitarlo para ganar calidad de vida.

3. Que la musculacion es el método mas completo, profilactico, terapéutico y estético para conseguir esos
objetivos (combinado inteligentemente con otros factores).

Este libro contiene mas de 440 ejercicios comentados e ilustrados desde el conocimiento empirico-cientifico, que
incluyen todos los basicos, las variantes de los mismos, muchos poco conocidos y algunos realmente raros. De
esta manera, encontramos aqui una verdadera enciclopedia de ejercicios comentados desde una perspectiva bio-
mecanica, pero sin perder un lenguaje comprensible para todo el mundo.

El correcto entrenamiento requiere conocimientos, planificacion y perseverancia. No hay que dejarse llevar por
mitos, rumores y consejos faciles que van de boca en boca entre los deportistas, es decir, recomendaciones
pseudo-magicas que se dan porque creen ser la respuesta para todo. Estos consejos se vienen abajo cuando
se contestan con otra pregunta mas inteligente, por ejemplo:

— “Entreno con méaquinas para definir y con peso libre para ganar volumen”.

¢Por qué con peso libre se gana volumen y con maquinas no?, ;el misculo sabe diferenciarlo cuando se con-
trae?

— “Hago curlScott para el pico de biceps”.

¢Por qué se consigue pico con ese ejercicio?, spor qué hay quien lo hace y no lo consigue y otros que no, si lo
tienen?

— “De este modo mejoro mis reflejos”.
¢ Los reflejos (innatos) o la velocidad de reaccion?

— “No hago pesas porque al dejarlas el misculo se transforma en grasa”.




¢Mediante qué proceso?, spuede ocurrir al revés?
— “Tengo que hacer mas abdominales para perder esta tripa”.
¢ También vas a hacer mas biceps para perder ese brazo?

Se podria sequir, pero queda claro que todo proceso de acondicionamiento fisico, incluido el de fuerza, ha de ba-
sarse en unos conocimientos cientificos. A mis alumnos procuro hacerles entender que no existen atajos ni en-

trenamientos maravillosos, solo trabajo duro, inteligente y tenaz.

Como utilizar el libro

Cualquier practicante de musculacion tiene una inquietud: saber hacer bien los ejercicios para lograr sus objeti-
vos. Con la Enciclopedia de ejercicios de musculacion se ha logrado una obra que debe servir de referencia al prin-
cipiante y al avanzado, al aficionado o al profesional de la preparacion fisica sea cual sea su nivel. Asi, el principiante
puede comprender la ejecucion y qué misculos participan en cada movimiento tan sélo con mirar las ilustracio-
nes y dar un breve repaso al texto que las acompafa. El entrenador o practicante avanzado debe, ademas, con-
sultar todas las variantes del ejercicio, los origenes e inserciones musculares que aparecen en el principio de cada
capitulo, etc. Se omiten los ejercicios realizados con eldsticos u otros medios que imiten al propio peso, pues los
comentarios para éstos pueden deducirse de los aqui tratados. Afiadir que, en casi todos los casos, se habla de
funciones musculares en “cadena abierta”, es decir, cuando el segmento terminal (distal) de cada articulacion es
el movil.

Todos los ejercicios estan acompafiados por imagenes, para que ilustren la ejecucion de los movimientos. Estan
dibujadas por una especialista en anatomia humana, tomadas de modelos profesionales reales expertos en en-
trenamiento muscular, que han sido indicados y supervisados por el autor de este libro. Ademas, no sélo se co-
menta la manera correcta de realizarlo, también se nombran los musculos principales que se trabajan en cada
variante, la manera en que se ha de llevar la respiracién cuando es necesario, los errores mas comunes que
deben ser evitados y toda una serie de consejos que resultan de gran utilidad.

Se trata de un libro de consulta, por lo que puede emprenderse su lectura desde cualquier pagina, pero los pri-
meros ejercicios -los basicos- suelen contener mas informacion.

Coémo interpretar las fichas de los ejercicios

— Nombre. Niimero de orden y denominacion mas comn para ese ejercicio. En ocasiones se utiliza el nom-
bre tradicional aunque no sea del todo preciso, pero los que son del todo inapropiados se han sustituido
por uno correcto.

— llustracién. Posicion, movimiento correcto del ejercicio béasico y musculos implicados sefialados en un di-
bujo esquematico en “posicion anatémica”.

— Musculos implicados. Nombrados por orden de importancia y/o fuerza en ese ejercicio. Hay que tener en
cuenta que la frontera entre los principales y secundarios no esta perfectamente delimitada pues influyen



factores como las inserciones tendinosas de cada individuo, la particularidad de la técnica en cada persona,
el disefio de los aparatos utilizados, etc. También, que algunas fibras o porciones del masculo se compor-
tan como antagonistas segun sea el movimiento o la parte movil del segmento corporal. Algunos muscu-
los que participan de forma muy leve se han omitido.

— Ejecucion. Posicion del cuerpo, explicacion del movimiento y de la respiracién cuando es pertinente.

— Comentarios. Aclaraciones, consejos y errores frecuentes que deben ser evitados. Las referencias respecto
a las partes del musculo mas solicitadas han de verse con cautela en algunos casos, puesto que los estu-
dios que se han hecho al respecto no son siempre definitivos.

— Variantes. Partiendo del ejercicio basico, aqui se explican las variantes del mismo, ya sea por afinidad mus-
cular o -menos frecuente- por posicién y movimiento. En este caso sélo se nombran los misculos princi-
pales que se trabajan ya que, en general, gran parte de los secundarios suelen ser los mismos que en el
gjercicio base.

— Introduccién biomecanica a los principales misculos. Dado el pragmatismo de esta obra, en esta seccion
previa a cada capitulo se hace un breve estudio anatémico de los origenes, las inserciones y las funciones
de los principales musculos (ya sea por su tamafio o por su fuerza y protagonismo). Aqui se hace referencia
a caracteristicas generales humanas, que pueden variar segun el sujeto en algunos casos.

Nombre llustracion N ,
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Ademas, al final de cada capitulo se afiaden “otros ejercicios” que, por ser poco frecuentes o aportar escasas ven-
tajas o diferencias respecto a los bésicos, se han explicado aparte.

¢Por qué no se han incluido apartados y ejercicios especificos para todos los musculos del cuerpo? Porque ade-
mas de no ser coherente con el objetivo de este manual, el lenguaje culturista tradicional ha establecido estos gran-
des grupos que incluyen los mUsculos de contraccion voluntaria mas grandes y fuertes, pero el resto también se
trabajan al ejercitar los principales, pues seria imposible aislarlos fuera de un laboratorio. Incluir ejercicios espe-
cificos para todos los mUsculos del cuerpo haria esta obra inoperativa, por lo tanto, se han omitido los implicados
en la deglucidn, los de la cara, los del aparato excretor, etc.

La terminologia empleada, aunque siempre precisa y en ocasiones técnica, se ha procurado adaptar dentro de lo
posible al lenguaje habitual y a la imagen mental que cada practicante tiene de los ejercicios, lo que significa que
los muy puristas podrian discrepar de algunas palabras o comentarios. Esto se comprendera mejor con un ejem-
plo: en el “Press de banca” para pectoral (ver ejercicio 1, “Pectorales”) se indicara la posicion de agarre de la
barra “en pronacion (con las palmas hacia los pies)“ para hacer visualmente mas sencilla la explicacion. Sin em-
bargo, técnicamente podria entenderse como un agarre neutro en el que hemos flexionado el codo y abducido el
brazo. Al autor le gustaria ser exquisito en este tipo de cuestiones, pero llegaria a ser contraproducente pues el
lector podria entenderlo de forma erronea. En la escala de prioridades, lo mas importante es realizar un ejercicio
de forma correcta.

Antes de pasar a describir todos los ejercicios, es necesario incluir un apartado de “Teoria del entrenamiento mus-
cular” que el lector encontrara de gran utilidad para utilizar mejor el resto del libro.



Teoria del entrenamiento
muscular

Las cualidades fisicas basicas son cuatro:
1. Fuerza
2. Resistencia
3. Hexibilidad
4. Velocidad

De ellas, las tres primeras influyen directamente en el estado de salud de la persona. Para abreviar, se puede decir
que la velocidad tiene un valor deportivo, pero no tanto en la vida diaria. La flexibilidad puede prevenir lesiones y
desequilibrios musculares. La resistencia hara mucho bien en nuestra salud cardiorrespiratoria y contra el so-
brepeso graso. El entrenamiento de la fuerza es muy importante para la salud musculo-esqueleética.

Una vez hecho este recordatorio, es necesario sefialar ciertas particularidades, directrices y consejos en el en-
trenamiento muscular para comprender, desde la etiologia, por qué hay que adoptar ciertos comportamientos.

Coémo moverse, cdmo entrenar y errores a evitar

Tomese la siguiente afirmacion como premisa basica: el calentamiento es imprescindible. Ademas, los estiramien-
tos son muy recomendables, y la dieta inteligente y los descansos... necesarios.

Existen varias técnicas de calentamiento. Aqui se expone una sencilla y eficaz para nuestro propésito (los tiempos
sefialados son orientativos):

1. Se debe realizar ejercicio cardiovascular de forma suave a moderada, sobre todo, para empezar a activar
el sistema cardiorrespiratorio, pero también para adquirir una toma de conciencia de todo lo que va a ocu-
rrir a continuacion ("calentamiento psicoldgico"). Este durara de 5 a 10 minutos.

2. Se deben efectuar movimientos articulares, sin peso, en la zona que vamos a trabajar y adyacentes durante
2 6 3 minutos.




3. Hay que comenzar con un par de series del ejercicio basico que se vaya a practicar primero, pero con la
mitad del peso habitual. También conviene calentar los mUsculos sinergistas y fijadores de los ejercicios que
pensamos hacer, casi siempre incluye el abdomen y el lumbar. Esto se prolongara durante 5 6 6 minutos.

4. Se realizaran breves estiramientos de los misculos implicados durante 2 ¢ 3 minutos.
5. Se empezara el verdadero entreno, con una primera serie mas ligera que el resto.
Hay quien afirma que no dispone de tiempo para calentar, pero si se lesionaran no podrian ni entrenar.

Si no se busca una preparacion deportiva especifica, cuyas peculiaridades requieran algo distinto de lo aqui ex-
puesto, el movimiento en los entrenamientos ha de ser lento o moderado, nunca rapido. El exceso de velocidad
esta desaconsejado por:

— falsear la técnica.
— utilizar impulsos (inercia), y por lo tanto, restar trabajo muscular constante.
— llevar a las articulaciones cerca de sus limites de movilidad de forma peligrosa.

— utilizar menos peso del necesario para el adecuado estimulo muscular (ver "intensidad", mas adelante). La
explicacion viene dada por la "Teoria de la curva de velocidad", de la que aqui podemos resumir su con-
clusion: a gran velocidad, la resistencia debe ser forzosamente baja.

Este exceso de velocidad viene dado por la falta de tiempo que dedicamos al entrenamiento o, en ocasiones, por
la necesidad de algunos deportistas de satisfacer el ego o la imagen que dan a los demas; pues resulta obvio que
si mantienen el peso que utilizaban y bajan la velocidad no lograran el mismo nimero de repeticiones y no llama-
ria tanto la atencion... a los profanos.

El defecto de velocidad suele ser mas seguro en cuanto a prevencién de lesiones y ganancia de fuerza, pero si el
movimiento es demasiado lento, el peso utilizado sera también muy inferior a las posibilidades musculares con-
cretas y el cansancio en la zona aparecera antes de lo que seria deseable. Algunos culturistas entrenan con bue-
nos resultados con unos 2 segundos en la fase positiva y 6 6 7 segundos en la negativa. Sin embargo, ciertas
posiciones corporales y la respiracion con un ritmo tan pausado (en la fase excéntrica) son incomodas y poco efec-
tivas. Ademas, otros también logran avances con un ritmo algo mas vivo. Por lo tanto, parece que lo correcto es
hacer la fase concéntrica o positiva controladamente explosiva (no rapida) y la excéntrica o negativa algo mas lenta;
o bien tipo onda o "bombeo" donde ambas fases mantienen una cadencia similar pero, sobre todo, controlada (en
permanente tension).

Existe algtn estudio, en fase incipiente, que habla de las bondades del entrenamiento "sélo-excéntrico". Desgra-
ciadamente, es dificil practicarlo con peso libre (se necesita gran ayuda), y las maquinas actuales no suelen estar
preparadas para este tipo de entrenamiento. Adn asi, falta investigar mas sobre este particular, pues existen mu-
chos interrogantes.

Un frecuente error es bloquear o encajar la articulacion en el "acento" de algunos movimientos, es decir, en el punto
maximo de extension. El ejemplo mas claro es el peligroso bloqueo en extension en la maquina "prensa de pier-
nas". El riesgo se encuentra, entre otros motivos, en que en los limites articulares podriamos dejar todo el peso
en manos de los ligamentos y de los encajes dseos sin el sostén del musculo principal. Se ha sobrevalorado, es-



pecialmente entre culturistas, llevar los movimientos hasta esos limites en la creencia de que de esta manera "se
trabajan todas las fibras", pero no es asi. Ademas, ese margen antes del limite no va a suponer un menor trabajo
muscular ni un crecimiento insuficiente. Por otra parte, "en los limites", las posibilidades de lesién son mayores:
luxaciones, roturas ligamentosas, choques articulares, roturas fibrilares... especialmente bajo carga. Eso no sig-
nifica que el movimiento deba ser parcial, todo lo contrario, hemos de procurar realizar un gran recorrido en casi
todos los ejercicios. En algunos casos, el peligro de lesion aconseja uno mas corto (por ejemplo en la "sentadilla”
o en el "biceps en banco predicador"). En otros, sin embargo, pueden llevarse hasta el maximo de recorrido sin
peligro (como en "encogimientos de hombros" para trapecio).

(Cada persona debe valorar en qué medida pone en riesgo su salud musculo-esquelética.
Para mas aclaracion consultar el punto ";Por qué crece un musculo?".

Un gesto peligroso es cualquiera que fuerce la rotacion de una parte corporal cerca de sus limites, sumado a una
maxima extension o flexion, y mucho mas grave, bajo cargas importantes. Otros ejemplos de ejercicios potencial-
mente lesivos son la "hiperextension lumbar en banco" combinada con una rotacién, las "sentadillas o prensa" con
rotaciones internas de rodilla y de tobillo en la bajada, "peso muerto con mancuerna a una mano hacia el pie con-
trario”, etc.

Una ultima consideracion respecto al entrenamiento isométrico: debe ser un complemento y no debemos limitar-
nos a él. Porque aunque ayude al autocontrol del cuerpo, suele conllevar bloqueos respiratorios y de riego san-
guineo local, ocasionar falta de toma de conciencia del movimiento corporal y, ademas, puede provocar tensiones,
en ocasiones, peligrosas.

Para terminar con esta explicacion, es necesario destacar que tan importante como la fuerza, la flexibilidad o cual-
quier otra condicion fisica lo es el equilibrio muscular. Todo entrenamiento debe afrontar el cuerpo en conjunto,
sin olvidar ninguna zona, y ha de hacerse de forma compensada en cada articulacion. Esto es una garantia de salud
motriz. Como se da la circunstancia de que los seres humanos no tenemos ojos en la nuca, algunos practicantes
de musculacion suelen dar mas prioridad a las zonas mas visibles para ellos mismos: pectoral mas que dorsal, bi-
ceps mas que triceps, cuadriceps mas que isquiotibiales... No caigamos en ese error.

La ropa

Se ha de vestir con ropa deportiva, ligera, transpirable y que no comprima al cuerpo, sin molestas costuras, re-
maches o piezas metdlicas. Si se suda hay que cambiarla, aunque no se haya terminado el entrenamiento.

Es recomendable usar guantes especificos adecuados, para evitar heridas en las manos y prevenir la pérdida del
agarre por la sudoracion. El uso del cinturdn de refuerzo esta reservado, opcionalmente, para momentos puntuales
de ciertos ejercicios, o en caso de recomendacion medica.

Una toalla limpia deberia ser parte de nuestra indumentaria de entrenamiento, sobre todo, para colocarla sobre
cada respaldo de los aparatos antes de utilizarlos, y para limpiar el material si se ha ensuciado.

El calzado ha de ser especifico para este tipo de ejercicios (de venta en tiendas especializadas) o se deben em-
plear zapatillas deportivas de calidad con buena suela antideslizante, bien atadas. No se puede utilizar el mismo
calzado con el que se viene de la calle, pues con sequridad traera consigo arena o suciedad. Aunque esto parezca




una obviedad, todavia se ven personas poco informadas que entrenan con chanclas, zapatos de vestir o, incluso,
descalzos. Se han visto fotografias de Arnold, por ejemplo, entrenando sin calzado o con chanclas, pero esto no
era lo habitual y cuando lo hacia se exponia a resbalar y a lesionarse. Personas de la talla del citado atleta tienen
un gran nimero de virtudes, no se deben copiar algunos de sus pocos defectos. El calzado suele ser el tinico punto
de contacto con el suelo y con algunos aparatos; del mismo modo que el conductor de un vehiculo desea los me-
jores neumaticos, un deportista elegira el mejor calzado para su actividad.

Cémo respirar

Salvo indicacion en contra podemos hacer dos distinciones:

— (argas ligeras: en ejercicios donde se use muy poco peso para las capacidades del sujeto y del musculo
trabajado, la respiracion ha de ser natural y no forzada. A esto se suman los musculos muy pequefios y de
poca demanda cardiorrespiratoria, como los del antebrazo.

— (argas pesadas: lo correcto es inspirar por la nariz y por la boca al mismo tiempo -0 sélo por la boca
cuando sea necesaria una inspiracion rapida- en la primera mitad o primer tercio del esfuerzo, y espirar por
la boca en la dltima mitad o tercio. El resto del tiempo hay que mantenerse en apnea, incluso, esta dltima
puede comenzarse justo antes de empezar el movimiento en algunos ejercicios pesados (como sentadilla
o press de banca), pero esto requiere cierta practica. A diferencia de lo que ocurre en reposo, durante los
esfuerzos de musculacion la inspiracion exclusiva por la nariz no permite una entrada de caudal de aire su-
ficiente y rapido.

Otro motivo, para esta respiracion tan poco natural, es que las palancas corporales encuentren un buen punto de
apoyo en un tronco firme. La cantidad de aire inspirado ha de ser moderada, ni demasiado profunda ni demasiado
escasa.

No se debe comer, beber ni mascar chicle o caramelos durante la ejecucion de las series de los ejercicios, pues
dificulta la respiracion normal.

Cuanto descansar entre series y ejercicios

Depende de varios factores: los objetivos buscados, el ejercicio, el grado de entrenamiento del sujeto, los mus-
culos implicados, etc.

Una referencia general es retomar el ejercicio y ejecutar la siguiente serie cuando descienda el nivel de respira-
cion acelerada (jadeo) que seguramente se habra producido con el esfuerzo, también cuando se note una dismi-
nucion de la congestion muscular local si se ha producido ésta. Como ambas variables no son constantes segin
la persona y el musculo trabajado, lo correcto es esperar lo suficiente como para realizar una serie similar a la
anterior (cualitativa y cuantitativamente), pero sin demorarse tanto como para llegar a "enfriarse". Los grandes
grupos musculares requieren mas descanso. La sensacion de quemazon muscular no resulta buen referente en
todos los casos, pues si el entrenamiento es muy pesado no hay mucha acumulacion de acido lactico pero si can-
sancioneuromuscular y agotamiento parcial de los principios energeéticos anaerdbicos. Este es un error comdn, in-



cluso, entre practicantes veteranos, que ven en la sensacién de quemazoén la Unica sefial para el ejercicio bien hecho
y se aferran a él en el conteo de las repeticiones (ver el apartado "Acido lactico").

El descanso medio oscila entre 1y 3 minutos.

Cuantas repeticiones realizar

Una vez mas depende del objetivo buscado y del nivel del ejecutante. Se suele trabajar con porcentajes, siendo el
100% el maximo de peso que se puede utilizar para realizar una repeticion correcta completa (ver apéndice al
final del libro). Asi, un principiante puede lograr algo de hipertrofia muscular con un 50 % de su maximo, porcentaje
que de poco servira en ese objetivo si lo emplea un avanzado.

A continuacion, se sefialan las referencias estadisticas y aproximadas segun esos objetivos:

Objetivo Intensidad Repeticiones aproximadas
Fuerza maxima 85a 100% 1a5
Hipertrofia 70 2 85 % 6al2
Fuerza resistencia 40270 % 15a25
Resistencia 1240 % 26 a...

Observando la tabla se comprende por qué muchas personas que buscan mayor volumen muscular no lo logran,
pues se hallan fuera de los margenes de peso e intensidad recomendados. Si se intenta lograr hipertrofia mus-
cular, el esfuerzo ha de llevar a casi todas las series hasta "el fallo" en el nimero de repeticiones que se ha indi-
cado. Si se logran mas, es sin duda porque el peso es insuficiente o se han realizado impulsos para completar la
serie. Por lo tanto, el peso* ha de ser submaximo, no maximo. Ademas, no son casillas estancas, si el porcentaje
se acerca al nivel superior o inferior también se consiguen resultados en alguna medida. Por ejemplo, entrenar al
87% o al 68% también puede producir hipertrofia, pero hacerlo al 100% o al 10% casi no producira ese efecto.

*Nota: aunque el término correcto sea "masa", cuya unidad internacional es el kilogramo (kg), aqui utilizaremos el término "peso" por
ser el cominmente manejado en este y otros deportes y asi no confundir al lector no iniciado. La diferencia se comprende facilmente si
se explica que la masa no cambia, pero el peso si, en funcion de la gravedad existente. Como parece logico, la medida de la gravedad
en la Tierra experimenta cambios relativamente pequefios independientemente de donde se tome, asi que en este caso el autor puede
y debe tomarse la licencia de usar el término "peso" medido en kilogramos, y no en newtons, para acercarse al lector habitual.




Las claves: intensidad y sobrecompensacion

En el acondicionamiento fisico en general, y en el "entrenamiento de musculacion” en particular, se entiende que
el cuerpo esta regido por tres leyes fundamentales, que vamos a explicar brevemente:

1. Ley del Sindrome General de Adaptacion (SGA). Es la respuesta fisica no especifica del organismo para
adaptarse a toda causa que rompe su equilibrio (una enfermedad, una situacion de hambruna, un entre-
namiento fisico...) A su vez, consta de tres fases:

1.A. Fase de reaccion: se produce el estimulo (en nuestro caso el entrenamiento) y se rompe el equilibrio
bioldgico del organismo, reaccionando y reorganizando sus "defensas" para poder recuperar el equili-
brio alterado. Una grafica esquematica del proceso dara una vision mas clara.

Nivel

Estimulo
— —_—— — — Equilibrio

Tiempo

1.B. Fase de resistencia: el organismo no solo recupera su estado inicial sino que puede llegar a superarlo.
Explicacion practica: si los entrenamientos son muy distantes en el tiempo el cuerpo recuperara el nivel
inicial mucho antes de que se produzca el siguiente entrenamiento, y no se mejorara (deportistas es-
poradicos).

Nivel

Tiempo

Si la estimulacion es demasiado temprana, no daremos tiempo al organismo a recuperar el nivel nece-
sario para actuar con garantias, llevando -si se prolonga- al sobreentrenamiento (no sélo no se me-
jora sino que se retrocede).



Nivel

Tiempo

1.C. Fase de agotamiento: si el estimulo no cesa el organismo se agota. Explicacion practica: si la intensi-
dad de entrenamiento es alta no podra prolongarse durante mucho tiempo, en ese caso, no tiene sen-
tido pasar varias horas sequidas en la sala de musculacion.

Nivel

Tiempo

2. Ley de la sobrecompensacion. Es la respuesta fisica del organismo cuando acumula niveles de potencial de
trabajo superiores a los iniciales. Asi llegamos a la "adaptacion extragenética" aguda o funcional, que se
produce en el momento del entrenamiento; y la crénica o epigenética que, fruto de la reiteracion de la pri-
mera, llevara al cuerpo a una progresién en sus funciones.

Explicacién préctica: cuando hablamos de sobrecompensacion (o supercompensacién) nos referimos a la
manera que tiene el cuerpo de prepararse para esfuerzos similares en el futuro. Esto se entiende mucho
mejor cuando se piensa en una utilizacion siempre de un mismo tipo de entrenamiento y de peso, el cuerpo
se adaptara en poco tiempo a él y no se mejorara mas alla de ese punto de estancamiento. Entra en juego
el "principio de sobrecarga" que serd explicado mas adelante. La adaptacién con el entrenamiento no lleva
s6lo a una hipertrofia muscular, también a cambios enzimaticos, de capilarizacion, neuromotores, metab6-
licos, etc.

Aunque cada persona y cada tipo de entrenamiento son distintos, estadisticamente se puede hablar que
en la hipertrofia los periodos de estimulacion de un mdsculo en concreto pueden repetirse, en general, de
una a tres veces a la semana; afiadiendo un descanso general mas prolongado cada cierto tiempo, y mo-
dificando los pesos y repeticiones peridédicamente (ciclos ligeros, moderados y pesados). Sefialar que, con




frecuencia, los musculos se recuperan mas rapido que el sistema nervioso, esto explica por qué hay per-
sonas que creen estar dispuestas a trabajar prontamente el mismo grupo muscular al sentirse descansa-
dos, pero esto no debe ser asi.

Nivel

Tiempo
(Grafica que representa un entrenamiento correctamente planificado en el tiempo)

3. Ley de los umbrales. Aqui entra el concepto de intensidad. Todo el mundo puede comprender que existen
muchas variables que influyen en el umbral de intensidad, pero a efectos practicos entenderemos "inten-
sidad aceptable" como cierto nivel de esfuerzo por debajo del cual no se consiguen beneficios significati-
VOS.

Explicacion practica: en ocasiones (debido a motivos profesionales, personales, de estudio, etc.), no tene-
mos control sobre la frecuencia de los entrenamientos, la dieta y otros factores importantes para planifi-
car dicho entrenamiento. Pero lo minimo que podemos exigir es que, cuando se entrene, se haga con
intensidad. Aunque suele medirse con un porcentaje (ver apartado anterior: "Cudntas repeticiones reali-
zar", y apendice al final del libro), un mismo ejercicio puede aumentarse en intensidad afiadiendo mas peso,
reduciendo los tiempos de descanso, modificando el tiempo de entrenamiento, etc. En cualquier caso, el es-
fuerzo ha de ser significativo y exigente. Pero hay que hacerlo con inteligencia, porque un exceso de in-
tensidad puede llevar a la lesion, cronica o aguda. En la practica, muy pocos llevan una serie al punto
maximo de agotamiento muscular local, y se conforman con llegar al nimero de repeticiones prefijadas
como si existiese cierta magia en ese nimero. Podriamos sorprendernos de cudles son los limites de es-
fuerzo en cada ejercicio si realmente nos lo proponemos, posiblemente por encima de lo que se habia
hecho hasta entonces. Insistiendo en lo comentado con anterioridad, esta explicacion del entrenamiento in-
tenso es la mejor respuesta a la pregunta, ";se debe entrenar muchas horas al dia?". Obviamente, se
puede entrenar muy duro y se puede entrenar mucho tiempo, pero no ambas cosas a la vez. Schwarze-
negger y Columbu, por ejemplo, realizaban en ocasiones "peso muerto" con 300 kilogramos. Esto puede
parecer asombroso, pero se dice que -un siglo antes- el aleman Herman Goerner levantaba 330 kg con una
sola mano. Invito a cualquier aficionado a las pesas a que cargue con discos una barra hasta lograr esa
cifra e intente levantarla con una mano, la carga le parecerd literalmente soldada al suelo.

Hay quien rechaza el trabajo unilateral, por ejemplo, en "Extensiones para cuadriceps en banco con una
pierna" por considerarlo de menos intensidad que el bilateral, pero esto no es del todo exacto. Sin duda,




el peso total manejado es menor y el efecto para el organismo en general algo inferior (menor efecto sobre
el SGA), pero la intensidad para cada cuadriceps es probablemente la misma. Por lo tanto, hay que saber
valorar qué trabajo esta realizando el misculo en concreto para saber la intensidad local en cada caso. En
el ejemplo citado, algunas maquinas tienen carga lateral, lo que predispone a realizar mas esfuerzo con el
lado que recibe la tension si se utilizan las dos piernas al mismo tiempo. En esos casos, el trabajo unilate-
ral puede ser mejor que el que emplea las dos a la vez.

Volviendo al tiempo 6ptimo de entrenamiento, depende del grupo muscular trabajado, de las horas dispo-
nibles semanales, de la forma fisica que se tiene y de los objetivos, pero aproximadamente se encuentra
entre 30 y 90 minutos por sesion, y de 3 a 6 sesiones por semana. No es posible concretar mas pues son
muchos los factores que se deben tener en cuenta, aun asi aproximadamente el 90% de los practicantes
de musculacion deberian estar dentro de esos margenes. Aumentar el tiempo de entrenamiento no es au-
mentar la intensidad, es mas, un verdadero aumento de la intensidad debera estar acompafiado de una re-
duccién del tiempo y del volumen de trabajo.

El entusiasmo lleva a algunas personas al sobreentrenamiento. Si se sospecha que esta ocurriendo, con-
viene que reduzcan algunas variables, pero no la intensidad. Una receta para "sanar" el sobreentrena-
miento podria ser la siguiente: comenzar por una semana de descanso total. Al volver al entrenamiento, se
debe plantear la rutina durante el tiempo necesario de este modo: 3 veces por semana en dias alternos,
2 grupos musculares por dia (uno grande y otro pequefio), 1 6 2 ejercicios basicos por grupo muscular, 3
series por grupo, 10 repeticiones "al fallo" por serie, 8 6 9 horas de suefio reparador, alimentacion de ca-
lidad e hidratacion abundante. Esta es sélo una forma de plantearlo, hay mas. De hecho, algunos culturis-
tas disefian asi su rutina como habitual, y no para solucionar el sobreentrenamiento; para otras personas,
por el contrario, es un tanto escasa en cuanto al volumen de trabajo.

Explicadas las tres leyes fundamentales del entrenamiento fisico, hemos de concretar mas los pilares en los que
se sustenta la hipertrofia muscular que son, resumiendo:

— Biomecanica correcta

— Descanso oportuno

— Dieta estudiada

— Hidratacion abundante
— Especificidad en el trabajo
— Frecuencia adecuada

— Intensidad suficiente

— Orden de los ejercicios
— Sobrecarga progresiva

— Variedad en los ejercicios




A'lo que habria de afiadir un calentamiento adecuado, una respiracién correcta, la eleccion de los ejercicios opor-
tunos, una preparacion psicoldgica, la suplementacion nutricional (si es necesario), la paciencia... Esta larga lista
explica por qué es tan dificil obtener progresos sea cual sea el objetivo: hipertrofia, pérdida de peso, puesta en
forma, etc.

Puestos a comentar principios de musculacion, ademas de los nombrados, se habla de:

— Principio de sobrecarga

El ejercicio debe proporcionar un esfuerzo mayor que el habitual en esa persona en la vida diaria.

Explicacién practica: un principiante debe comenzar por ejercicios livianos, € ir aumentandolos poco a poco
segun le resulte mas sencillo realizarlos. De este modo, se comprende por qué los novatos consiguen be-
neficios casi con cualquier programa de entrenamiento, por qué lo abandonan al ver que no progresan mas
y por qué los de nivel medio y avanzados tienen que programar su entrenamiento y su dieta de forma
mucho mas estricta y cientifica.

— Principio de progresion

Esta ligado al anterior. El organismo se va adaptando a los nuevos esfuerzos, por lo que han de ser gra-
dualmente mas intensos.

Explicacion practica: cuando se desee aumentar la intensidad, el orden correcto es lograr primero hacer
mas repeticiones y, posteriormente, aumentar el peso (con lo que volveran a reducirse el nimero las repe-
ticiones). Si se hace al contrario, pretender aumentar el peso para lograr poco a poco el nimero de repeti-
ciones anteriores, es probable que antes o después aparezca una lesion. Al comenzar, las ganancias son altas,
con el paso de los afios levantar unos gramos mas resulta todo un triunfo.

— Principio de reversibilidad

Si cesa el estimulo, el cuerpo tiende a volver a su estado inicial. Cuando se abandona el entrenamiento el
cuerpo va, semana a semana, atrofiandose hasta el momento anterior.

Explicacion practica: la actividad fisica, sobre todo, la musculacion, ha de ser de por vida. Si se abandona,
el cuerpo poco a poco regresara hacia su estado previo. Obviamente, el misculo no se "transformara" en
grasa, excusa que dan algunas personas para no comenzar a ejercitarse.

— Principio de la especificidad y de la transferencia

Lo apropiado para mejorar la fuerza es entrenar la fuerza, para mejorar la resistencia es entrenar la re-
sistencia, etc.

Explicacién practica: si se desea aumentar la fuerza, el volumen o las dos cosas, hay que entrenar con un
peso considerable. Si se desea disminuir el volumen o "definir", hay que hacer principalmente dieta y ejer-
cicio aerdbico. Sin embargo, hoy sabemos que existe una correlacién positiva entre la mayoria de las cua-
lidades fisicas, es la llamada transferencia. Por ejemplo, si se aumenta la fuerza de las piernas de una
persona aumentara su velocidad de desplazamiento, aunque hay que tener en cuenta que si hay un exceso
de hipertrofia muscular disminuiria la velocidad, entre otros motivos por el aumento exagerado del peso.




— Principio de individualidad

(Cada persona responde de forma distinta a un mismo estimulo y a un mismo entrenamiento.

Explicacién practica: de poco sirve copiar lo que le ha funcionado a otro sin tener en cuenta las particula-
ridades propias. Existen unas bases que funcionan para casi todo el mundo, como las que se encuentran
en este libro, a partir de ahi los entrenamientos han de ser personalizados.

— Principio de continuidad.

Se ha explicado en la primera parte de este epigrafe. Brevemente, podemos entenderla como la planifica-
cion regular de los entrenamientos, es decir, si se distancian mucho en el tiempo no produciran las adap-
taciones bioldgicas buscadas. Pero si se acortan dichos tiempos en exceso se sobreentrenara.

Respecto a otros "principios" del entrenamiento muscular, tales como la preexhaustacion, la confusion muscular,
el quemazon, las superseries antagonistas, etc. no poseen ninguin fundamento cientifico y responden al afan de
notoriedad de supuestos gurus del culturismo. La Unica ventaja que tienen es evitar el aburrimiento.

Otro tema son los anabolizantes, donde casi todo vale, pero ése no es el objetivo de esta obra.

¢Por qué crece un musculo?

Son varias las teorias sobre este apartado, algunas incluso contradictorias. Aqui se van a resumir las mas actua-
les y aceptadas.

El mUsculo esta compuesto, entre otras cosas, por células o fibras musculares con la capacidad de contraerse bajo
estimulos electroquimicos. Basicamente hay dos tipos de fibras: rapidas y lentas. Parece ser que las primeras
estan especializadas, principalmente, para cuando el nivel de fuerza de contraccién es alto y breve, las sequndas
en contracciones de menor fuerza pero prolongadas en el tiempo. El porcentaje de estas fibras varia en cada
musculo y en cada persona, esto explicaria en parte por qué algunos sujetos estan muy bien dotados para el en-
trenamiento de resistencia y otros lo estan para el de fuerza. Algunas teorias dicen que las fibras pueden adap-
tarse o transformarse con el entrenamiento contrario al que estan predispuestas, pero se pueden encontrar
estudios sobre el tema en sentido contrario.

Ademas de métodos como la retencién de liquidos o el aumento de peso general, existen varias formas mas con-
cretas y sanas de hipertrofiar un musculo:

— Aumentar el grosor de las fibras (y sus miofibrillas). Para ello hay que realizar entrenamientos de fuerza
submaxima (75-85%). Este es el método mas habitual y efectivo para la hipertrofia.

— Aumentar el nimero de capilares. Para ello hay que realizar entrenamientos de resistencia o fuerza-resis-
tencia (20 a 50% 6 50-75% respectivamente).

— Aumentar el nimero o grosor del resto de componentes: tejido conectivo, sarcdmeros, etc. Para ello, la am-
plitud de los movimientos ha de ser amplia aunque dentro de los limites naturales de seguridad, y realizar
entrenamientos en los que la velocidad varie respecto a la ejercitacion habitual.




— Aumentar el nimero de fibras. Los expertos no se ponen de acuerdo si lo que aumenta es el nimero de
fibras (discutible), miofibrillas (mas probable) o realmente son las rupturas longitudinales de las propias
fibras lo que provoca el mayor recuento; incluso que al romperse de ese modo aumente el niimero.

Existe la creencia, sobrevalorada en algunos ambientes culturistas, de que es posible hacer crecer ciertas partes
del mUsculo sin afectar a otras que estan junto a ellas, especialmente, en un mismo vientre muscular (por ejem-
plo, la zona externa e interna del pectoral). Lo cierto es que, si no hay insercién 6sea o tendinosa a medio ca-
mino, esto no es posible o al menos no en la medida en que se publicita. En honor a la verdad, hay que aclarar
que, especialmente, para musculos anchos y grandes como el dorsal ancho o el gliteo mayor, se pueden realizar
gjercicios que incidan en una zona u otra, pues algunas fibras pueden realizar movimientos distintos e incluso an-
tagonistas, pero no tanto cuando la distincidn se hace en funcion de sus inserciones proximales o distales, sino
en cuanto a porciones profundas o superficiales, laterales o mediales y superiores o inferiores. Esto explica por
qué puede hacerse una mayor incidencia (que no un trabajo exclusivo) en una zona superior e inferior del pecto-
ral, superficial o profunda del gluteo... pero no tanto en la proximal o distal del gemelo.

Respecto a la administracion externa de sustancias anabolizantes como la testosterona, la hormona del creci-
miento (HC), la insulina... -tanto oral, inyectable como de cualquier otra forma- se debe decir que es altamente pe-
ligrosa. Sélo un médico especialista puede y debe controlarlo cuando las circunstancias personales lo requieran.
De las investigaciones realizadas hasta la fecha, se tienen algunas pistas sobre como aumentar la secrecion de
algunas hormonas de forma natural, si bien estos estudios no son siempre definitivos:

— Testosterona: se consigue con entrenamientos anaerdbicos de fuerza casi maxima (80-95%) y cortos des-
cansos (30 a 60 segundos), sobre todo, en ejercicios compuestos (no monoarticulares) de grandes gru-
pos musculares. Posiblemente, resulta mejor realizarlo por las tardes, por el ciclo natural circadiano, y con
descanso suficiente entre entrenamientos. Esto ocurre especialmente en hombres por su produccién en los
testiculos.

— HC: se consigue con entrenamientos anaerdbicos de fuerza submaxima (65-85%) y recuperaciones in-
completas (aproximadamente 60 segundos), sobre todo, en ejercicios compuestos. Los ejercicios aerdbi-
cos 0 anaerobicos con poca carga tienen menos efecto, el frio tampoco parece beneficiar la secrecién de
esta hormona. Los cambios se producen en ambos sexos, aunque en la mujer influye el ciclo menstrual o
su ausencia. Algunos aminoacidos, como la arginina, parecen estimular la secrecion de HC.

Esto no quiere decir que todo nuestro entrenamiento se debe basar en esos parametros, pues sabemos que para
conseguir hipertrofia existen varios caminos y todos han de sequirse, como antes se ha comentado. Ademas, aun-
que se ha recomendado el entrenamiento por la tarde por diversos indicios sobre la mejora en los resultados, lo
cierto es que las jornadas laborales, de estudio y los quehaceres diarios hacen que al llegar la tarde-noche la ma-
yorfa de las personas se encuentren mucho més agotadas que a media mafiana. Ante esta realidad, la recomen-
dacion que aqui damos es entrenar en el momento del dia que se encuentre con més energia, respetando el
reposo en los tiempos de digestion de los alimentos.

La otra gran protagonista en el crecimiento muscular, la insulina, es dificil de controlar. Sin embargo, seria el aliado
perfecto del deportista de fuerza, pues aumenta la entrada de glucosa y de aminoacidos en el musculo, disminuye
su catabolismo, etc. Algun estudio en fase incipiente parece indicar que aumenta con dietas liquidas antes y du-
rante el entrenamiento. Pero la toma de suplementos alimenticios, especialmente hidratos de carbono, pueden pro-
ducir efectos contrarios al pretendido, precisamente por el equilibrio alterado de ésta y otras hormonas
extremadamente potentes.



Hemos de hacer un dltimo apunte sobre la fuerza. Todos pensamos que a mayor volumen muscular mas fuerza,
pero esto solo es cierto hasta cierto punto. Si encontrasemos dos personas que llevan el mismo entrenamiento,
con idéntica talla, peso, motivacion, nutricién, volumen muscular, etc... atn asi es probable que tengan distinta
"fuerza". Una de las explicaciones puede ser la "ventaja mecanica", la genética nos predispone también a una ana-
tomia favorable o desfavorable para ciertos movimientos. En el ejemplo citado, si uno de los ejecutantes tiene una
rétula mas prominente que el otro, por ejemplo, serd capaz de levantar un poco més de peso en "extensiones para
cuddriceps" por la modificacién de la palanca ésea. La herencia es una predisposicion, pero el trabajo personal
se lleva gran parte del protagonismo en los progresos deportivos.

Entrenamiento para perder grasa

Aunque ésta sea una obra de entrenamiento muscular, lo cierto es que éste puede planificarse para perder grasa
ademas de aumentar o "tonificar" los musculos. Cuando se desea perder grasa hay quien elige, por desconoci-
miento, un entrenamiento de "altas" repeticiones. Pretende asi "definir o recortar" la musculatura local trabajada
(por ejemplo, con el "curl 21 para biceps"). Aqui se estan cometiendo dos errores de biologia bésica:

1. No se puede perder grasa de forma localizada con ejercicios de musculacion especificos para dicha zona.

2. La combustion de grasa en esfuerzos anaerdbicos (intensos pero cortos) es insignificante comparada con
los aerébicos (leves o moderados pero muy prolongados).

Levantar peso durante 15, 20 6 30 repeticiones, por ejemplo, sigue siendo anaerébico. s Cual es la solucidn? Este
libro no pretende hacer un estudio pormenorizado de los distintos sistemas energéticos, ni una amplia diserta-
cion sobre nutricion deportiva o sobre los tipos de fibra. A efectos practicos, se puede simplificar en la siguiente
afirmacion:

posiblemente la manera mas inteligente de perder grasa y mostrar una musculatura mas definida es sequir un en-
trenamiento duro con pesas, donde también se quemaran calorias y el metabolismo permanecera alto, y afiadir
ejercicios aerdbicos (por ejemplo, carrera continua) con una dieta estudiada, cualitativa y cuantitativamente (menor
cantidad pero mayor calidad). Los resultados vendran seguro.

Maquinas y peso libre

Con respecto a la tradicional polémica sobre la utilizacién de los aparatos o maquinas y el peso libre se podria es-
cribir mucho, pero aqui sélo vamos a hacer una resefia: ambos son importantes y complementarios en el entre-
namiento muscular. Y, desmontando viejas leyendas, el peso libre no sirve para ganar masa muscular mas que lo
hacen los aparatos; ni éstos para consequir "forma y definicion" mas que el primero. Repasaremos algunas ven-
tajas e inconvenientes:

— Por seqguridad: son iguales.

- Aigunos aparatos, como el "jalon polea” para dorsal, son peligrosos en caso de rotura. Por otra parte,
es mas dificil que un "peso libre" se rompa. La falta de mantenimiento y el paso del tiempo afectan mas
a las maquinas que al peso libre.




- Las maquinas pueden estar mal disefiadas, por lo que se ejecutaria un ejercicio de forma incorrecta du-
rante largo tiempo. El peso libre también puede tener discos mal calibrados, barras sin marcas para el
agarre o de grosor inadecuado (lo ideal estd entre 25 y 30 milimetros aproximadamente). ..

- En caso de pérdida de fuerza o de lesion a medio ejercicio, una maquina suele ser mas segura que el
peso libre si se deja caer la carga, suelen existir elementos de sequridad para evitar el accidente (por
ejemplo, "press de banca en multipower").

- Algunas méquinas permiten tomar y dejar el peso de forma més segura que su equivalente en peso libre.
Esto es especialmente (til, por ejemplo, en caso de problemas en la espalda.
— Por facilidad: resultan mejor las maquinas.

- Las maquinas suelen ser faciles de utilizar al tener un recorrido fijado, lo que resulta adecuado para prin-
cipiantes. Ademas, los avanzados pueden concentrarse en el misculo trabajado sin peligro por pérdida
de equilibrio o entrenar sin compafiero, etc.

- Para utilizar el peso libre se debe poseer una técnica depurada, aunque algunos ejercicios son tre-
mendamente faciles.

— Por ergonomia: es mejor el peso libre.

- Aunque una maquina disponga de numerosos ajustes, la persona siempre se tendra que adaptar en
alguin grado a ella. En el otro caso, "el peso libre" se adapta a la persona.

- El peso en las maquinas no suele ser el "real" que levanta el sujeto, debido a las poleas y a las palan-
cas. En el peso libre "lo que se ve es lo que se levanta".

- Los movimientos suelen ser mucho mas naturales en el peso libre que en las maquinas.

— Por motivacion: resultan iguales.

- Generalmente, el peso libre motiva mas a los ejecutantes que las maquinas.
- Hay a quien le desagrada montar el peso libre, y mas alin desmontarlo y recogerlo.

— Por versatilidad: es mejor el peso libre

- El peso libre es mucho mas versatil que las maquinas, especialmente las mancuernas.

— Por precio: cuesta menos el peso libre
- El peso libre es mucho mas barato que las maquinas. Es mas probable encontrar un gimnasio con buen
peso libre que con buenas maquinas.
— Por tiempo: resultan mejor las maquinas.
- La seleccion de cambio de peso suele ser mas rapida en las maquinas, algo muy til si se comparte el

material o se desea cambiar la carga con celeridad.

— Por efectividad: son iguales.



- Los aparatos permiten realizar el esfuerzo permanentemente, al contrario que algunos ejercicios con
peso libre donde parte del recorrido ya no es en contra de la gravedad.

- El peso libre suele implicar mas a los mUsculos fijadores, algo de enorme importancia.

- En cuestion de crecimiento muscular, tanto las maquinas como el peso libre son complementarios y
utiles.

Los culturistas suelen creer que el peso libre proporciona mas crecimiento muscular que las maquinas, sin embargo,
esto debe valorarse segun el ejercicio del que se trate. Por ejemplo: efectuar elevaciones de talones con una
barra sobre el trapecio o bajo el soporte de una maquina es exactamente igual, si lo que valoramos es su efecto
sobre los gemelos. Por otra parte, un "curl de biceps en banco predicador" puede ser menos intenso que la ma-
quina equivalente donde la tension es constante. Por eso, en parrafos anteriores, se han valorado "por efectivi-
dad" iguales.

El acido lactico

Muchos practicantes utilizan, a veces sin saber por qué, la toma y la pérdida de "quemazon" en sus misculos para
marcar el ritmo de entrenamiento. Por lo tanto, hemos de hacer una breve referencia a cudl es la causa y cémo
puede valorarse esa quemazon.

En el metabolismo de la energia se produce, entre otros procesos, un mecanismo de oxidacion celular mediante
el cual los atomos de hidrégeno son liberados de los substratos nutritivos gracias a la accion de enzimas que re-
gulan el proceso.

Los electrones de hidrégeno se recogen por la coenzima NAD+. En sintesis, se sabe que el substrato al oxidarse
pierde electrones y los gana el citado coenzima, reduciéndose a NADH y liberandose el otro H+ al liquido celular.

También actla otro receptor llamado FAD de forma similar al anterior, aunque toma dos hidrégenos, por lo que
forma FADH.

Tanto este FADH, como el NADH pasan por un transporte en la cadena respiratoria, de cada par de atomos de H
dos electrones pasan por la cadena y reducen un atomo de oxigeno para formar agua, importantisima funcion del
oxigeno.

El adenosin trifosfato (ATP) es el primer combustible de los masculos en esfuerzos cortos e intensos (como en la
musculacion). En su sintesis, el proceso de transferencia de los electrones de FADH, y NADH al oxigeno molecu-
lar se denomina fosforilacién.

En ejercicios muy intensos, existe un déficit en el aporte 05, creando un desequilibrio entre la liberacion de Hy la
captacion por el O,, los H se acumulan y son recogidos por el acido pirdvico para formar éacido lactico (no con-
fundir con lactato, una sal), un producto de desecho pero reciclable de nuevo en dcido pirQvico para ser otra vez
utilizado.

El &cido lactico generado se difunde por la sangre alejandose del lugar donde se ha producido. Pero cuando el
esfuerzo intenso continlia durante mas tiempo, rapidamente, el sistema es insuficiente y no se regenera ATP al ritmo




necesario. La acumulacién de acido lactico inhibe el correcto funcionamiento de algunas enzimas necesarias para
la contraccion muscular y ésta desciende el ritmo o se detiene.

En una serie de "prensa para piernas" a 3 repeticiones maximas ("al fallo") el esfuerzo serd intensisimo, pero no
prolongado en el tiempo. Si en el mismo ejercicio, realizamos 15 repeticiones maximas la sensacion de quemazén
y el jadeo respiratorio nos indicaran que se ha producido el efecto descrito en anteriores parrafos de acumula-
cion y resintesis insuficiente de acido lactico. El deportista debe entonces respirar con normalidad y realizar un
descanso activo de la zona trabajada, es decir, masajear y mover los misculos para favorecer el riego y normali-
zar los sistemas.

Musculacion y embarazo

Si el médico da el visto bueno, la mayoria de las mujeres pueden realizar ejercicios de musculacion durante gran
parte del embarazo. Estas son las normas basicas que deben sequir:

1. Reducir la intensidad (utilizar menos peso, menos series, aumentar los descansos...)
2. Reducir el tiempo de entrenamiento diario (generalmente, 30 minutos suelen bastar).
3. Bvitar las apneas respiratorias.

4. No realizar ejercicios en los que se presione el vientre (por ejemplo, en algunas maquinas de "remo para
dorsal").

5. No realizar ejercicios en dectbito prono desde el tercer o cuarto mes de gestacion.

6. En los ejercicios aerdbicos, bajar el ritmo para no pasar de los 120 ¢ 140 latidos/minuto (en funcién de la
edad y de la recomendacion médica).

7. No llevar los movimientos hasta los limites de movilidad, pues los cambios hormonales pueden provocar in-
estabilidad articular.

8. Por el mismo motivo, realizar los estiramientos con especial cautela.
9. Controlar la hidratacion y la dieta minuciosamente.

10. Los ultimos meses son los mas delicados, el médico puede recomendar reducir la actividad hasta meros
ejercicios de movilidad, sin cargas adicionales.

11. Evitar ejercicios de dificultad técnica o peligrosos.
12. Eliminar las actividades deportivas de competicion.
13. Mostrar especial atencion a la temperatura corporal y de la sala de entrenamiento.

14. Ser cuidadosa con la higiene, con la salud fisica y la mental.



15. La recuperacion posparto debe ser controlada por el médico. La mayorfa de las mujeres pueden retomar
el entrenamiento normal a las pocas semanas de terminar el embarazo, especialmente, si no han existido
complicaciones y ya gozaban de buena forma fisica anterior.

Las personas con discapacidad o alguna limitacién

El diccionario define discapacidad como el impedimento o dificultad para realizar tareas que se consideran coti-
dianas, debido a la alteracion de ciertas funciones fisicas o intelectuales. Segun el tipo y el grado de discapacidad
o particularidad (por ejemplo, enfermedad, edad avanzada, lesion, etc.), se aconsejard o no el entrenamiento con
pesas. Esta decision la tienen que tomar el médico y la persona interesada. Si la practica es posible, la mayoria de
las personas con discapacidad pueden realizar gran nimero de ejercicios de musculacion y aerdbicos, ademas en-
contraran enormes beneficios en su préctica. Hablar de todas las discapacidades y problemas diversos es un ob-
jetivo inabarcable para esta obra, pero podemos mencionar las mas comunes y ver cdmo afectan al entrenamiento
muscular:

— Origen psicolégico. Aunque depende del tipo y del grado, en la mayoria de las ocasiones suele ser suficiente
con el acompafiamiento de un familiar u otra persona responsable y conocedora de su situacién, que vele
por su salud fisica y mental.

— Dificultades sensitivas. Las personas con ceguera o problemas de vista, audicion o habla pueden realizar
los mismos ejercicios que el resto; aunque en caso de ceguera o hipovision (y segun la severidad de la
misma) deberan ser acompafiadas por otra persona en la sala de entrenamiento, dado que se trata de un
entorno muy cambiante y no hay posibilidad de memorizar donde se encuentran los objetos.

— Enfermedades. Solo el médico especialista puede determinar la conveniencia o no del entrenamiento fisico.
En caso afirmativo, y si se est4 tomando algun tipo de farmaco, es importante que el médico esté informado
de la préctica de ejercicio fisico y el entrenador de la toma del medicamento.

— Dificultad o ausencia de movimiento en algunas zonas del cuerpo. Casi siempre existen adaptaciones, indi-
cadas por el entrenador, para poder adaptar el entrenamiento a la persona. Durante todo este libro, se iran
haciendo apuntes sobre variantes de los ejercicios para que las personas con discapacidad, o con alguna
lesion, puedan encontrar un entrenamiento personalizado (ver, por ejemplo, el ejercicio 29 de hombros,
12 de pectoral, 1.5 de pierna, 8.3 de abdomen, & de biceps, etc.) De hecho, el volumen de ejercicios ex-
plicados -més de 400- ofrecen un amplio abanico donde elegir.

Los beneficios también se dan en el plano psicoldgico y social, la persona se siente mas autosuficiente y establece
relaciones interpersonales con los demas comparfieros y compafieras de entrenamiento.

Un buen centro deportivo deberia adaptarse -también- a las personas con discapacidad, y no a la inversa.
Codigo deontoldgico del entrenamiento

Un buen deportista debe responder con elegancia y discrecion en las relaciones interpersonales con otros de-
portistas. Aqui se resumen algunos de los comportamientos que se deberian respetar en el entrenamiento mus-
cular cuando se comparte espacio y material con otras personas:




1. Se debe ser respetuoso con todos los demas, ya sean principiantes o avanzados, mujeres u hombres, j6-
venes 0 ancianos... Esto incluye el respeto hacia quien acude a entrenar y parece perder el tiempo, por-
que puede que sus motivos para hacerlo sean distintos a los nuestros.

2. Hay que dejar todo el material utilizado limpio y en su sitio, no especialmente donde se encontro, sino en
su verdadero sitio.

3. Respetar las normas de higiene antes, durante y después del ejercicio. La utilizacion de una toalla es muy
recomendable en salas compartidas. Se recomienda lavarse, pero no perfumarse, antes de ir a la sala de
entrenamiento.

4. La sala es de todos, aunque estemos utilizando cierto material es muy probable que dispongamos de un
descanso en su empleo durante el cual otros puedan usarlo. No es una norma escrita pero denota educa-
cion.

5. Del mismo modo, si es posible, utilizaremos el material que esté libre totalmente. Puede que la persona que

lo utiliza y descansa pierda su concentracion o le hagamos descansar demasiado si lo tomamos.

6. Si vemos a alguien en apuros, o que pensemos que pueda estarlo cuando comience su ejercicio, quiza ne-
cesite nuestra ayuda. Otro dia sera €l quien se ofrezca. Por este motivo, todo el mundo deberia aprender
cdmo ayudar a otra persona en una serie, una mala ayuda puede provocar un accidente.

7. Cierto nivel de ruido es normal en una sala de entrenamiento, pero excederse en el choque del peso con-
tra el suelo o de las mancuernas entre si, la conversacion a voces con los demas, grandes gemidos durante
el esfuerzo, etc... resultan molestos e inapropiados.

8. La ropa deportiva ha de ser la correcta. Un calzado inadecuado puede dejar marcas en el suelo, ciertos
remaches en los pantalones agujerear los acolchados de los bancos, el calzado traido de la calle ensuciar
con arena y barro la sala, etc.

9. Ademas de todo esto, cada centro suele tener sus propias normas. Casi todas entran dentro del sentido
comun y hemos de respetarlas si queremos ser respetados.

10. Entrena duro, pero con humildad.

Conclusion

Ante este torrente de informacion, en ocasiones técnica, el lector apreciara respuestas mas concretas que le den
soluciones a su entrenamiento muscular en busca, especialmente, de un cuerpo sano y estéticamente musculado.
Por lo tanto, con las reservas que conlleva no conocer el grado de entrenamiento del lector, la predisposicion ge-
nética ni otros factores, podriamos concluir lo siguiente:

— Numero de repeticiones: entre 6 y 12 repeticiones ("al fallo" en la Ultima).

— Intensidad: entre el 70 y 80% de nuestro maximo, acorde a las repeticiones.



— Series: entre 5y 12, aunque la regla general es detenerse cuando el cansancio muscular impida realizar
mas series en ese margen de repeticiones e intensidades mencionado. Lo apropiado es que no todas sean
en un solo ejercicio, y si la intensidad resulta alta es probable que sea mejor menos que mas.

— Descanso entre series: entre 1y 3 minutos (mayor en los musculos grandes o altas intensidades, menor
en los pequefios o esfuerzos livianos). La regla general es descansar lo suficiente para poder realizar una
nueva serie correcta pero sin llegar a "perder temperatura” ni concentraciéon mental.

— Numero de ejercicios: entre 2 y 4 por grupo muscular (mas en los grupos grandes, menos en los pe-
quefios).

— Orden de los ejercicios en un entrenamiento: primero los grupos musculares grandes y por ultimo los pe-
quefios; primero los peligrosos (por ejemplo, "press de banca") y por dltimo los seguros (por ejemplo,
"fondos en el suelo"); primero los hipotrofiados o retrasados con respecto al resto y por Ultimo los hiper-
trofiados; primero los de peso libre y por Gltimo los de aparatos (en general, mas seguros en caso de fallo
muscular); primero los compuestos y por ultimo los simples o monoarticulares.

— Periodicidad semanal por "grupo muscular": entre 1y 2 veces por grupo muscular. Si el entrenamiento es
muy intenso tan soélo una vez.

— Numero de dias a la semana: entre 3y 6. En funcion de la intensidad, grado de entrenamiento, organiza-
cion del mismo, tiempo disponible...

— Periodicidad en la rutina. Se debe cambiar de "rutina de entrenamiento" cuando ocurra alguno de estos
factores: estancamiento general o local, molestias o lesion, apatia o falta de motivacion, cambios de fre-
cuencia semanal, cambio en los objetivos, cambio en los habitos de comidas o descansos, cambios en el
tiempo disponible... En cualquier caso, cierto nivel de cambio en la rutina es beneficioso cada pocos meses,
que sera mas o menos drastico cuanto mas acusadas sean las circunstancias que se acaban de enumerar.

A pesar de estas reglas generales, existen numerosas excepciones que justifican el asesoramiento de los moni-
tores y entrenadores. Y como garantia de salud, se recomienda el reconocimiento por un médico deportivo.

Breve comentario filoséfico sobre el entrenamiento

La biomecanica clsica establece que el cuerpo responde a tres principios:
— Equilibrio
— Comodidad (no-dolor)
— Economia

Parece obvio que el entrenamiento de musculacion de alta intensidad infringe de forma temporal estas leyes para
lograr, mediante la sobrecompensacion, un punto mas en la mejora muscular, es decir:

— Rompe el equilibrio, puesto que se entrena una zona corporal ignorando temporalmente la antagonista.




— Acaba con la comodidad que supondria la inmovilidad, acercandose en mayor o menor medida a los um-
brales de dolor y de incomodidad soportables.

— Ignora la economia de movimientos, puesto que el patron del movimiento en el entrenamiento no responde
a este principio, sino al biomecanicamente recomendado por sus beneficios y por su bajo riesgo para cada
caso en concreto.

Y, aunque se pretendan buscar excusas para abandonar o ni tan sélo comenzar el entrenamiento -la mas recu-
rrida es la falta de tiempo- lo cierto es que la verdadera causa de ese abandono es la incomodidad de la ruptura
de estas leyes. Se esta acostumbrado a un mundo aséptico donde lo facil y rapido es lo deseable, y los deportis-
tas de musculacion saben que es una exigente practica que lleva afios. De hecho, la musculacion es de los pocos
deportes donde el propio entrenamiento diario se convierte en competicién. Sélo una persona inteligente puede
comprender que es necesario practicarla para mejorar y mejorarse, porque el cuerpo y la mente nos van a acom-
pafiar toda la vida y es nuestra responsabilidad cuidarlos/cuidarnos. Quien lo ha entendido, y ha hecho también
del ejercicio fisico una filosofia de vida, es ahora mas feliz, y eso es lo verdaderamente importante.
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Grupo
Pectorales

—

Miologia pectoral: introduccion biomecanica de los principales musculos

Musculos con insercién al hUmero

Esternocleidomastoideo

Trapecio
Pectoral mayor

Deltoides

Biceps braquial

Pectoral mayor (anterior, superficial)

Origen: clavicula (porcion clavicular, desde la mitad interna de la cara
anterior), costillas y membrana esternal (porcién esternocostal, desde
los cartilagos) y recto abdominal (porcién abdominal, desde la hoja an-
terior de la vaina del recto).

Insercion: himero (cresta del tubérculo mayor).

Funciones principales: anteversion del brazo si esta en abduccion;
aduccion y rotacion medial; las porciones esternocostal y abdominal
pueden bajar y adelantar el hombro; accesorio en la inspiracién (brazo
fijado).

Subescapular (anterior, profundo)

Origen: escapula (fosa subescapular).
Insercién: himero (tubérculo menor y parte proximal de su cresta).
Funciones principales: rotacion interna del brazo.

Subescapular

Coracobraquial

Serrato anterior

Coracobraquial (anterior, profundo)

Origen: escapula (apdfisis coracoides).

Insercién: hiimero (superficie medial, en la prolongacion de la cresta
del tubérculo menor).

Funciones principales: anteversion del brazo, mantenimiento de la ca-
beza humeral en la articulacion y colaboracién en la aduccion seguin
la posicion de partida.

Biceps braquial (anterior, superficial)

(Ver "BICEPS")

Breve comentario. El pectoral mayor es uno de los misculos més llamativos cuando se ejercita y, lo es tanto, que con
frecuencia se llega al sobreentrenamiento de la zona, al menos en comparacion con la espalda. Si a ello unimos el no
menos sobreentrenado recto abdominal, conseguimos que con el paso del tiempo el cuerpo adopte una actitud cifé-
tica. Para evitarlo, hay que entrenar todo el cuerpo de forma armoniosa y no olvidar los ejercicios de estiramientos.

Respecto al llamado "pectoral inferior" (en realidad habria que hablar de fibras abdominales del pectoral mayor), nor-
malmente no es necesario realizar ejercicios especificos para la zona, pues se ve suficientemente desarrollada con los

convencionales y "recortada” con la dieta.
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Musculos sin inserciéon al himero .

Pectoral menor (anterior, profundo) Serrato anterior (anterior, profundo)

Origen: costillas (3 a 52). Origen: costillas (generalmente en las 9 primeras).

Insercién: escapula (apdfisis coracoides). Insercion: escapula (borde medial, desde el angulo superior al infe-
Funciones principales: rotacion y descenso de la escapula. rior).

Funciones principales: anteversion del brazo, adhesién de la escapula
al térax; depresion y rotacion lateral (porcion inferior), elevacion (por-
cién superior); secundariamente elevacion de las costillas (accesorio
en la respiracion).

Breve comentario. El serrato se trabaja, en general, de forma suficiente en otros movimientos complejos del pectoral,
como en el "press de banca", aunque existen ejercicios especificos descritos en esta obra.

Si hay problemas en el serrato, se manifiestan en la abduccién por encima de los 90° y en escapula alada ("separada”
de su lugar); si los hay en el romboides, tan sélo se manifiesta en escapula alada, no en la elevacién en abduccion.
Como se puede ver, los mUsculos importantes anteriores del tronco son menos numerosos que los de la espalda y, sin
embargo, de forma paradojica, reciben mucha mas atencién por los practicantes de musculacién. Sin duda, esto su-
cede porque en los espejos resulta mas facil verse de frente que de espaldas. Un deportista inteligente no deja en el
olvido ninguna parte de su cuerpo y, por supuesto, no la entrenara de forma descompensada.
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Pectoral
Poen Pire Press de Banca

Triceps

Coracobraquial

Subescapular

Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Secundarios: coracobraquial, serrato anterior y subescapular.
Antagonistas: dorsal ancho, biceps y deltoides posterior.

Variantes 1.2 ... manos juntas/agarre cerrado

Masculos implicados: triceps, pectorales y
deltoides anterior.

Ejecucion

El movimiento es el mismo, pero las manos
permanecen mucho mas juntas, con unos
20 centimetros de separacién entre si. El
trabajo del pectoral cede parte del prota-
gonismo al triceps. No se debe realizar
este ejercicio si se sufre de las mufiecas,
en cualquier caso, el peso utilizado es
menor que en el ejercicio bésico.
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Ejecucidn

Tumbado sobre un banco plano (dectbito supino), con la cabeza, la espalda
y los pies bien apoyados, se debe sujetar la barra simétricamente con un
agarre algo mas ancho que los hombros, sobre la vertical de nuestros
0jos, en pronacion (con las palmas hacia los pies), preferiblemente con el
pulgar por debajo de la barra. Se inspira antes de sacar la barra del so-
porte, se coloca frente al pecho, se desciende con los codos separados del
tronco hasta rozarlo en su parte media y se vuelve a subir verticalmente.
Se toma aire en el comienzo de la bajada y se expulsa al terminar de subir.

Comentarios

Este es un ejercicio basico, pesado y sencillo, aunque requiere buena concentracion y, generalmente, ayuda. Si el
banco es alto, conviene colocar los pies en un escaldn para no curvar en exceso la zona lumbar, aunque lo mas im-
portante es consequir una buena estabilidad. Tan sélo si no se dispone de ayuda de un compafiero, y se encuentra
en apuros en la Ultima repeticion, se puede arquear la espalda para completar la serie (se logra un plus de poten-
cia). Hay que dejar bien la barra sobre el soporte al terminar.

Las variantes fuera de la linea de descenso descrita (por ejemplo, hacia los hombros o el abdomen) no son reco-
mendables y no aportan ninguna ventaja a destacar. Respecto al biceps, aunque se sefiale como antagonista, tam-
bién permanece en tensién en el press de banca. Se trata de uno de los numerosos ejemplos en los que un mésculo
realiza un movimiento pero puede ayudar al contrario, en funcién de si centramos nuestra atencién en una u otra
parte corporal, y también debido a otros factores... (ver ejercicio 1, “Hombros y cuello”, por ejemplo).

A

Errores frecuentes: arquear la espalda (pies muy bajos), rebotar demasiado
la barra sobre el pecho, bajarla hacia el cuello o abdomen, exceso o defecto
de peso, bloquear los codos arriba y mover los pies, la espalda o la cabeza.

Un desajuste en la tonicidad a favor de los masculos anteriores del tronco, respecto a los posteriores, suele producir una actitud
cifética (ademas de otros problemas). Esto significa que la simetria en el trabajo del cuerpo no debe ser sélo lateral, también an-
terior-posterior

Y

1.4 ... manos juntas y codos pegados

1.3 ... manos separadas/agarre abierto

Mdsculos implicados:

pectorales, deltoides anterior y triceps.
Ejecucion

La Unica diferencia es la mayor separacion
de las manos, que desplaza parte del tra-
bajo a los deltoides y lo resta de los tri-
ceps. Obviamente, hay un menor recorrido.
En teoria también ayuda a expandir la caja
toracica (ver ejercicio 5), ayudandonos
para ello de una profunda inspiracion al
bajar la barra.

Masculos implicados:

deltoides anterior, triceps y pectorales.
Ejecucién

Se debe realizar la misma ejecucion que el
press con manos juntas, pero en este caso
los codos se mueven cerca del tronco y la
barra se baja hacia las Ultimas costillas (in-
feriores). De este modo, parte del trabajo
del pectoral repercute al hombro y al triceps.
Es, de hecho, una variante pesada del "press
francés" (ver ejercicio 1, triceps).
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Pectoral : :
Peso libre Press de banca inclinado

Coracobraquial

Triceps

Coracobraquial

Subescapular
Serrato anterior

-

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor (zona clavicular), triceps y deltoides anterior.
Secundarios: deltoides medio, coracobraquial, serrato anterior y subescapular.
Antagonistas: dorsal mayor, biceps y deltoides posterior.

Variantes 2.2 ...con_mancuernas
Musculos implicados: pectoral mayor (zona clavicular), triceps y deltoides anterior.
Ejecucién
Con el banco en idéntica posicion y las mancuernas partiendo de las rodillas o del suelo, nos tumbamos y
movemos el peso del mismo modo que si se tratase de la barra, con la salvedad de que permite un acerca-
miento de las mismas ("cerrando") en su parte final del movimiento, en teorfa para favorecer un trabajo pro-
ximal del pectoral cercano al esternén. Sin embargo, no puede haber grandes diferencias, pues todo el
musculo se contrae al no haber inserciones a medio camino entre la zona interna y la externa. Lo que si pa-
rece cierto es la mejora en la naturalidad del movimiento. Por otra parte, al permitir una mayor bajada, me-
jora la flexibilidad, aunque en este Ultimo caso la carga no debe ser muy alta para evitar lesiones. La principal
desventaja es que se suele manejar menos peso que con la barra, debido a los movimientos de colocacion
en la postura, se parte de una posicion baja (no sacando el peso desde arriba) y se corre un mayor peligro
de desestabilizacion cuando la serie llega a su final por el agotamiento muscular (a veces del triceps).
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Ejecucidn

Tumbado sobre un banco inclinado, no mas de 30° 6 45°, se deben colo-
car los pies sobre el suelo y apoyar la espalda y la cabeza. Se sujeta la
barra sobre la vertical de la frente, en pronacién (palmas hacia los pies).
Los antebrazos han de moverse perpendiculares al suelo, con un agarre
algo mas ancho que los hombros.

Se inspira antes de sacar la barra del soporte, se desciende hasta rozar
el pecho en su parte superior y se vuelve a subir verticalmente. Los codos
permanecen separados del cuerpo. Se espira al terminar de subir.

Comentarios

Se puede subir la inclinacion hasta 60° 6 70°, con ello implicaremos alin més la zona superior del pectoral mayor,
pero, a cambio, una gran parte del trabajo pasara a los hombros.

Esta zona del pecho no debe ser descuidada (aunque todo él trabaja), pues suele desarrollarse menos que la in-
ferior. Esta descartado que prevenga o rectifique la caida del busto en las mujeres, pese a la creencia popular de
que asi es, lo que no significa que ellas no encuentren utilidad en este buen ejercicio.

Recordemos que, por la disposicidn de las fibras, algunos misculos pueden trabajarse incidiendo en una u otra
zona del mismo (pectoral, dorsal, gliteo...). Pero el trabajo por partes de un mismo vientre muscular esta sobre-
valorado en el culturismo, ya que en muchas ocasiones esto no es posible o no lo es en la medida que se cree. La
zona interna y externa del pectoral siempre se activa en cualquier aduccion horizontal del brazo en contra de una
resistencia (como en los press tumbados).

Errores frecuentes: inclinar excesivamente el banco (mas de 50°), ar-
quear la espalda, rebotar en exceso la barra sobre el pecho y blo-
quear los codos arriba.

e incluso algunos del antebrazo. El agarre con el pulgar en oposicion al resto de dedos ("abrazando"

* Los movimientos de mufieca bajo carga pueden dafiar los pequefios huesos y masculos de la misma,
la barra) permite un agarre mas natural y, sobre todo, méas sequro al realizar press de todo tipo.

2.3 ... con mancuernas y giro hacia fuera

Musculos implicados: pectoral mayor (zona clavicular), triceps y deltoides anterior y exterior.

Ejecucién

Basicamente se realiza igual que el pressinclinado con mancuernas, pero en este caso se produce un
giro de los pulgares hacia fuera durante la subida, es decir, una rotacion externa del brazo. El movi-
miento ha de producirse en el brazo, no en el antebrazo (supinacién). Pese a que la intencion de este
giro consista en proporcionar una mayor contraccién final en su parte esternal, no sera muy eficaz, pues
la rotacion suele ser de antebrazo y cuando el peso ya estd arriba, ésta no es provocada por el pec-
toral, que ademas es rotador interno, no externo. No es recomendable realizarlo en series muy pesa-
das, ni por principiantes.

Las variantes con este tipo de giros son generalmente prescindibles.

e i
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Press de banca declinado

3 Pectoral
Peso libre

et

Pectoral mayor

-

Deltoides (anterior)

Triceps

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor (zona inferior), triceps y deltoides anterior.
Secundarios: pectoral menor, coracobraquial, serrato anterior y subescapular.
Antagonistas: dorsal mayor, biceps y deltoides posterior.

Variantes 3.2 ... cOn mancuernas

Masculos implicados: pectoral mayor (zona inferior), triceps y deltoides anterior.
Ejecucion

Se adopta la misma posicion que al usar la barra, pero ahora debemos recostarnos
al tiempo que sujetamos las mancuernas con los brazos flexionados (si no nos las da
un compafiero). Aunque permite un mayor recorrido del movimiento hay que afiadir
a los inconvenientes del press declinado el manejo del peso en una postura tan poco
habitual, especialmente al empezar y al acabar la serie. Por todo ello, la recomenda-
cién es no hacer series pesadas y solicitar la ayuda de alguien.

Puede ser peligroso para el hombro tomar y dejar el peso desde esa posicion en el
suelo, ademas de dafiar el material.
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Ejecucidn

Tumbado sobre un banco declinado entre 20° y 30° con la cabeza hacia
abajo y las piernas sujetas, se sujeta la barra sobre la vertical de nuestros
0jos en pronacion (con las palmas hacia los pies). Se inspira antes de sacar
la barra del soporte, se desciende hasta rozar el pecho en su parte infe-
rior y se vuelve a subir verticalmente. Los antebrazos han de moverse per-
pendiculares al suelo (ver ejercicios 1y 2) y los codos, como en anteriores
casos, deben permanecer separados del cuerpo. Se espira al terminar de
subir la barra.

Comentarios

Este desafortunado ejercicio esta (o deberia estar) en desuso debido a que trabaja una zona del pectoral - la infe-
rior - que se desarrolla facilmente con los ejercicios habituales. Ademés, realizar esfuerzos fisicos con la cabeza por
debajo del nivel del corazén no es recomendable, al menos no de forma prolongada y/o intensa. Puede provocar
desvanecimientos y otros problemas porque el cuerpo humano no esta bien preparado para realizar esfuerzos en
posicion invertida. En cualquier caso, no se debe inclinar el banco més alld de los 35°, aproximadamente, y pedir
siempre ayuda al realizarlo. A pesar de lo que afirmen algunos autores y entrenadores, esta variante no "recorta"
el pectoral inferior, porque ese efecto se consigue con el entrenamiento pectoral habitual unido a una dieta y a ejer-
cicios aerdbicos.

Errores frecuentes: gran declinacion del banco, demasiado peso y excesiva practica
de este ejercicio.

Antes o después todo practicante de musculacion debe adquirir ciertos conocimientos de anatomia y de fisiologia. De lo contrario nunca
sabra si est4 haciendo lo correcto.

3.3 ... con mancuernas Vy giro hacia fuera

Musculos implicados: pectoral mayor (zona inferior), triceps y
deltoides anterior.

Ejecucion

Se realiza, basicamente, igual que el press declinado con man-
cuernas, pero, en este caso, se produce un giro de los pulga-
res hacia fuera. Este giro, en teorfa, proporciona una mayor
contraccion final en su parte esternal inferior, pero en realidad
no es muy eficaz (ver ejercicio 2.3). No es recomendable reali-
zarlo en series muy pesadas.
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4 Piigtﬁgg Press con mancuernas

Deltoides anterior

Triceps ' ,5,‘
Coracobraquial >

Subescapular Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Secundarios: coracobraquial, serrato anterior y subescapular.
Antagonistas: dorsal mayor, biceps y deltoides posterior.

Variantes 4.2 ... con giro hacia fuera

Musculos implicados: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.
Ejecucion

Se realiza, esencialmente, como el ejercicio base, pero en este
caso se produce un giro de los pulgares hacia fuera y de los
mefiiques hacia dentro, de modo que se acercan estos Ultimos
en su parte final. Este giro pretende proporcionar una mayor
contraccién final en su parte esternal, pero el giro suele reali-
zarse en el antebrazo. En esa parte final del movimiento, el pec-
toral ya casi no lucha contra la gravedad, lo que le resta eficacia
(ver ejercicio 2.3).
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Ejecucidn

Tumbado sobre un banco plano (declbito supino), con la espalda y la ca-
beza apoyadas y los pies sobre el suelo, si el banco es bajo, o sobre un es-
calon , se deben sujetar las mancuernas sobre la vertical de nuestro pecho
y ligeramente separadas. Como al utilizar la barra, los antebrazos han de
moverse perpendiculares al suelo. Se inspira en el inicio de la bajada, se
desciende hasta llegar a la altura del pectoral (segun flexibilidad) y se
vuelve a subir verticalmente y hacia el centro. Los codos permaneceran
perpendiculares al cuerpo (separados). Se espira al terminar de subir.

Comentarios

Como en otros ejercicios, las mancuernas permiten un mayor recorrido del movimiento. EI mayor inconveniente es
el manejo de la carga al empezar y al acabar la serie, por lo que se recomienda la ayuda de un compafiero en los
ejercicios pesados. Podemos partir de las mancuernas sobre las rodillas y dejarnos caer hacia atras con los brazos
flexionados, al tiempo que las levantamos con la ayuda de alguien. Para acabar, se colocan las manos en posicién
neutra, flexionando un poco los codos y lanzando las mancuernas sobre las rodillas levantadas, al tiempo que nos
erguimos (no dejarlas caer a los lados mientras estamos tumbados, podemos lesionar el hombro y/o dafiar el ma-
terial). Algun estudio afirma que con mancuernas se trabaja mas la zona esternal del pectoral, pero no pueden exis-
tir grandes diferencias al no haber inserciones a medio camino entre la zona interna y externa. Por la disposicién
de las fibras si se puede hacer mas incidencia en la zona superior e inferior en algunos misculos anchos (como en
el pectoral, en el dorsal, etc.), variando el grado de inclinacién de los bancos y con otra serie de técnicas descritas
a lo largo del libro.

Errores frecuentes: descender en exceso el peso, tomar y soltar el peso de forma
incorrecta al empezar y acabar la serie y chocar las mancuernas arriba.

4.3 ... con palmas enfrentadas

Masculos implicados: pectoral mayor, deltoides anterior y
triceps.

Ejecucion

Se realiza igual que el ejercicio basico, pero las manos se
mueven enfrentadas (con los nudillos siempre hacia fuera)
durante todo el recorrido. Aunque se suele manejar algo
menos de peso, en teorfa predispone a una mayor expansion
toracica a modo de "aperturas pesadas". Sin embargo,
como el giro suele hacerse en el antebrazo y no en el brazo,
no afectarfa al pectoral (ver "inserciones" en el anexo).
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5 Pectoral
Peso libre

Aperturas / aberturas con mancuernas

Pectoral mayor

Deltoides anterior

Coracobraquial

Coracobraquial

Serrato mayor

Subescapular

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor, deltoides anterior y serrato anterior.
Secundarios: coracobraquial, subescapular y biceps braquial.
Antagonistas: dorsal mayor, deltoides posterior, triceps, trapecio, romboides y redondos.

Variantes 5.2 ... inclinadas

Musculos implicados: pectoral mayor (zona
clavicular), deltoides anterior y serrato an-
terior.

Ejecucion

Se realiza, esencialmente, como el ejercicio
bésico, pero sobre un banco inclinado de
30° a 45° (ver "Press de banca inclinado
con mancuernas", ejercicio 2.2). Obvia-
mente, las fibras mas demandadas son las
superiores, aunque el resto también con-
tribuyen.
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Ejecucidn

Tumbado sobre un banco plano estrecho, con los pies sobre el suelo (si el
banco es bajo) o apoyados en alto y con la espalda y la cabeza apoyadas,
se sujetan las mancuernas sobre la vertical de nuestro pecho ligeramente
separadas, con las palmas enfrentadas y los codos semiflexionados. Se
inspira profundamente mientras se desciende hasta llegar a la altura del
pectoral (segun flexibilidad) sin variar la flexion del codo; se vuelve a subir
verticalmente y hacia adentro sin llegar a tocarlas y se espira. Los codos
se mueven separados del cuerpo a modo de "abrazo".

Comentarios

En teoria, este ejercicio ayuda a la expansion tordcica, especialmente en personas en edad de crecimiento, pues
mas tarde las ganancias son menores a pesar de los indicios de que pudieran elongar los cartilagos costales (ver
ejercicio 5, dorsal). En realidad es un ejercicio casi idéntico al press (ver ejercicio 4), al menos en lo que refiere al
pectoral. Este mUsculo se inserta en el hiimero, y éste se mueve de la misma forma tanto en el press como en las
aperturas. La distinta sensacion que se percibe en este ejercicio se explica por el alejamiento del punto de aplica-
cion del peso en la palanca corporal (técnicamente "mayor momento de fuerza"). Sorprendentemente, este error se
sigue encontrando en entrenadores, libros, revistas y cursos de musculacion; tan sélo existe un trabajo mas estricto
del pectoral al no implicar los triceps. Respecto a la voz "apertura” es la palabra culta derivada directamente del latin,
aunque "abertura" es igualmente correcta.

& Errores frecuentes: flexionar los codos y convertir el ejercicio en un
press (no es perjudicial, pero dejan de ser aperturas), excederse en
el peso de las mancuernas y poner en peligro las articulaciones, des-

viar el esfuerzo a los deltoides y respirar de forma incorrecta.

"press con las palmas enfrentadas", a nivel del pectoral no han modificado practicamente nada. Esto
es debido a que no se puede utilizar tanto peso en las aperturas bésicas (las dnicas que merecen
llamarse asf). Puestos a elegir un movimiento que trabaje intensamente este misculo, el “press” (ya
sea con barra o con mancuernas) es superior a las aperturas con mancuernas.

* Muchas personas piensan que estan realizando "aperturas” cuando, en realidad, lo que hacen es un

5.4 ... cruzando

5.3 ... declinadas

Musculos implicados: pectoral Masculos implicados: pectoral mayor, deltoides anterior
mayor (zona inferior), deltoides y serrato anterior.

anterior y serrato anterior. Ejecucion

Ejecucion Se efectlia como el ejercicio basico, pero al finalizar el

recorrido arriba provocamos un cruce de las manos
hacia el lado contrario. Se produce asf una mayor con-
traccion final del pectoral, pero desgraciadamente libre
del peso de la gravedad. Se busca una contraccion com-
pleta y, en teorfa, mayor participacion de la zona ester-
nal del pectoral (que en la practica no es viable por los
motivos explicados antes). Para lograrlo, hay que hacer
ese movimiento en poleas (ver ejercicio 17).

EduFitness

Se desarrolla como el ejercicio ba-
sico, pero sobre un banco decli-
nado de 20° a 40° aproxi-
madamente (importante: ver
"Press de banca declinado", ejer-
cicios 3y 3.2). Al contrario que el
caso anterior, las fibras con mas
trabajo son las inferiores.




6 Pectoral
Peso libre

Fondos en el suelo

Pectoral mayor

Deltoides anterior

Triceps

Triceps

Biceps £t ¥ @ Biceps

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.
Secundarios: serrato anterior, coracobraquial y subescapular.
Antagonistas: dorsal mayor, biceps y deltoides posterior.

Variantes 6.2 ... pies en alto 6.3 ... manos en alto

Masculos implicados: pectoral mayor Masculos  implicados:  pectoral
(zona clavicular), triceps y deltoides mayor, triceps y deltoides anterior.
af“e“?f- Ejecucién

Ejecucion Se realiza igual que el anterior, pero

El' movimiento es el mismo, pero
ahora los pies permanecen sobre un
banco o escalén. El trabajo del pec-
toral se concentra mas sobre su
parte superior (clavicular) y media.

los pies permanecen en el suelo y
las manos sobre un banco o esca-
[6n. El trabajo del pectoral se loca-
liza mas sobre su parte inferior y
media.
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Ejecucidn

Tumbados mirando al suelo (dectbito prono), los pies juntos, las manos se-
paradas, con los dedos apuntando ligeramente al interior, y una distancia
algo superior a la de los hombros, partimos de los brazos extendidos y
bajamos hasta rozar el pecho con el suelo. La cadera no debe doblarse,
es decir, el cuerpo baja rigido y alineado como una tabla. Se inspira en la
primera mitad de la bajada y se espira en la tltima de la subida.

Comentarios

Este ejercicio es similar al press de banca, pero utilizando el propio peso del cuerpo. Si notamos dolor en las mu-
fiecas, podemos apoyar los pufios sin variar el trabajo muscular. Una progresion de liviana a exigente se desarro-
lla: primero, en la pared con los pies cerca, segundo, en la pared con los pies lejos, tercero, en el suelo con apoyo
de las rodillas y las manos sobre un alto, cuarto, en el suelo con apoyo de las rodillas y las manos en el suelo,
quinto, con el apoyo de los pies en el suelo y las manos en un alto y sexto, con el apoyo de los pies y las manos en
el suelo como en el ejercicio explicado. Cualquiera de estas variantes se transformard en mas liviana si se abren mucho
las piernas.

Errores frecuentes: no bajar simultaneamente los hombros y la cintura y tener poco
recorrido y/o excesiva velocidad de ejecucion.

Lesion: distension pectoral

— En movimientos de gran tension y/o recorrido para el masculo pectoral, se pueden producir desgarros e inclusos roturas, espe-
cialmente, en su insercion en el himero. Esta lesion suele producirse por intentar levantar un peso mayor del soportado, o bien
cuando se lleva al musculo bajo carga en demasiada extension. Si la distension es leve, suele ser suficiente con reposo y aplica-
cion de frio, pero en muchos casos hay que buscar atencion médica. En el primer caso, hay que mantener un reposo absoluto al
menos una semana, en el sequndo puede prolongarse incluso dos o tres meses.

6.4 ... en la pared 6.5 ... con codos rectos

Musculos implicados: pectoral mayor, Masculos implicados: serratos, subescapular,
triceps y deltoides anterior. deltoides anteriores y pectorales.
Ejecucion Ejecucion

Este ejercicio se realiza en idéntica posicion
que los fondos anteriores, pero, en este caso,
en ningtn momento se flexionan los codos. El
movimiento se desarrollara en los hombros
presionando el suelo para encorvar la es- &
palda. El recorrido es de sélo unos centime-
tros, pero suficiente para trabajar los
serratos y el subescapular. La utilizacion de la
barra en un banco de press es mas cémoda
para este movimiento (ver ejercicio 12).

EduFitness

El movimiento es el mismo pero el ejer-
cicio se realiza sobre la pared. Es un
ejercicio facil para principiantes o para
efectuarlo como calentamiento. Como
es obvio, el movimiento ha de ser lo su-
ficientemente lento como para mante-
ner una tension constante. La dificultad
aumenta a medida que lo hace la sepa-
racion de la pared.




7 H Pectoral Fondos en paralelas

Deltoides anterior

Pectoral mayor

Triceps

Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor (inferior), triceps, deltoides anterior y pectoral menor.
Secundarios: serrato anterior, coracobraquial y subescapular.
Antagonistas: dorsal mayor, biceps, deltoides posterior y trapecio.

Variantes 7.2 ... con lastre

Masculos implicados: pectoral mayor (inferior), triceps, deltoides anterior y pectoral menor.
Ejecucion

Se efectta el mismo movimiento y con las mismas premisas que en el ejercicio basico. La tnica
diferencia es el peso que colgaremos sobre el cinturén o cintura (o sujetando unas mancuer-
nas con los pies cruzados) para dar més intensidad al ejercicio. Obviamente, las precauciones
sefialadas en el ejercicio base deben ser ahora respetadas con mayor cautela, porque esta-
mos afiadiendo riesgo a las zonas solicitadas. Se recomienda bajar la velocidad de ejecucion
y aumentar las repeticiones, mejor que afiadir lastre.

Existe una maquina poco extendida de fondos con placas de peso (para fondos y/o domina-
das), con una polea en la vertical del cuerpo de la que parte un enganche hacia el cinturén.
Todos los comentarios del peso libre son validos para este aparato.
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Ejecucidn

Sujeto a las barras paralelas con un agarre neutro (o mejor en "V", semi-
pronado) moderadamente ancho, con el tronco ligeramente inclinado hacia
delante y las piernas juntas, se inspira mientras bajamos en vertical fle-
xionando el tronco hacia delante y adelantando las piernas. Al tiempo que
se baja se separan los codos del tronco. Al llegar al punto bajo volvemos
a subir y para terminar se espira.

Comentarios

Este ejercicio representa una excelente alternativa al press declinado, si bien requiere cierta fuerza que lo des-
aconseja para principiantes. Aunque el trabajo del triceps y del deltoides es importante, debemos procurar concentrar
el esfuerzo sobre el pectoral, para notar cémo se elonga en la bajada y cdmo nos devuelve hacia arriba al presio-
nar sobre los agarres. Para realizar este movimiento, hay que tener precaucion, y se debe evitar si se tienen lesio-
nes en el codo o en el hombro.

En cualquier caso, exceptuando en la preparacion deportiva especifica, el ejercicio se debe realizar lentamente.

La dificultad para realizarlo con correccién lleva a algunas personas, equivocadamente, a moverse de forma impul-
siva en unos pocos grados, los mas cercanos a la extension, por ser los mas sencillos.

Errores frecuentes: poco recorrido, excesivo trabajo del triceps, demasiado lastre
cuando se utiliza durante el ejercicio, mala colocacién del tronco durante el movi-
miento y alta velocidad.

Las proteinas son los “ladrillos” de los masculos. Algunas de las mejores fuentes naturales son el huevo, el pescado, y la carne.
Entre los vegetales destaca la soja.

7.3 ... cuerpo recto

Masculos implicados: triceps, pectoral mayor (inferior), deltoides
anterior, pectoral menor y dorsal ancho.

Ejecucion

Ahora la bajada es mucho més vertical, sin inclinar tanto el
tronco hacia delante. De este modo se desplaza més trabajo al
triceps, si bien el pectoral se sigue solicitando intensamente en
su zona inferior.
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Pull over con mancuerna

8 Pectoral
Peso libre

Coracobraquial

Triceps
Triceps

Redondo menor

Redondo mayor

Dorsal ancho

Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondos y pectoral mayor.
Secundarios: serrato anterior, coracobraquial, triceps y romboides.

Antagonistas: pectoral, deltoides anterior y biceps.

Variantes 8.2 ... con barra

Masculos implicados: pectoral mayor, dor-
sal ancho y redondos.

Ejecucion _
En esta ocasion sujetamos una barra corta ;_.“_:Q&’%-:"‘”'

en pronacion (con las palmas hacia los

pies) y realizamos el mismo movimiento
que con las mancuernas. Este ejercicio re-
sulta mas peligroso que con mancuernas
por la posibilidad de desequilibrio.
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Ejecucidn

Tumbado sobre un banco con la cabeza en el borde, sujetamos una man-

f cuerna verticalmente, la barra queda entre el triangulo formado por los

\ pulgares y los indices. Con los codos semiflexionados, bajamos lentamente

el peso por encima y por detras de nuestra cabeza al tiempo que realiza-

mos una profunda inspiracién, sin modificar la flexion del codo. Hay que

notar como se estiran los musculos pectorales y se hincha la caja tordcica.

Retrocedemos hasta la vertical de nuestros ojos mientras se contrae el
pectoral. Espiramos al terminar de subir.

Comentarios

Este ejercicio es para iniciados. Ademas del pectoral trabaja fuertemente el dorsal y los mudsculos adyacentes. Tra-
dicionalmente y, en teorfa, se ha utilizado para "expandir" la caja tordcica (ver ejercicio 5, dorsal) y ganar flexibili-
dad en los mUsculos pectorales. Para ello es importante inspirar profundamente. Se podrian manejar importantes
cantidades de peso, pues los musculos activados son muy fuertes y la palanca favorable, pero generalmente es in-
necesario y puede llevar a una mala ejecucién y a una posterior lesion. No debe ser un ejercicio para conseguir hi-
pertrofia pectoral, los hay mas especificos para este fin. Se debe sefialar, ademas, que no es cierto que la utilizacion
de la barra o de las mancuernas diferencie un ejercicio para pectoral o dorsal.

Errores frecuentes: excesivo peso, incorrecta respiracion, poco o mucho recorrido
y flexiones del codo (triceps).

para evitar accidentes, también para estimular suficientemente la zona que se desea trabajar. De no hacerlo as, el musculo que

: ; La concentracion mental en el mésculo trabajado es una pieza clave en la ejecucion de los movimientos de musculacion. No sélo
deseamos ejercitar podria ser sustituido en alguna medida por otros.

8.3 ... banco cruzado 8.4 ... a dos manos alterno

Masculos implicados: pectoral mayor, dorsal ancho y re- Musculos implicados: pectoral mayor,
dondos. A dorsal ancho y redondos.

Ejecucion i Ejecucion

La Unica diferencia con el anterior ejercicio es que ahora .) Se realiza la misma ejecucion que en

Y

el gliteo permanece en el aire y el apoyo se realiza con N el ejercicio basico (banco en linea o
los hombros sobre un banco perpendicular al cuerpo, el perpendlaljlar), pero con dos man-
cual hay que equilibrar antes de comenzar con el peso. cuernas maEs pequefias y de forma al-
Al bajar, esto permite un mayor estiramiento si lo acom- terngtwg.l sto perm|‘te una rT]ayor

~ - localizacién, de forma independiente,
pafiamos de un leve descenso de la cadera, aunque no \ los misculos frabaiad |

en los masculos trabajados aunque la

hay que excederse en ello. El peso se toma al empezar y i J ;
se deposita al acabar a un lado de la cabeza, en el banco,

dificultad técnica es superior. Gene-
; ) . ; ralmente no supera al ejercicio con-
o bien se recibe la ayuda de un compafiero. Esta variante
es mas apropiada para avanzados.

vencional.
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9 H aectoral Otros ejercicios

| Giros CON Mancuernas ' —

— Musculos implicados

Principales: Pectoral, deltoides
Secundarios: Serrato anterior, coracobraquial, biceps
Antagonistas: Pectoral, dorsal, triceps

Ejecucion
Tumbado sobre un banco, sujetamos las mancuernas verticalmente - con las palmas enfrentadas - frente a no-
sotros. Con los codos semiflexionados bajamos lentamente el peso por encima y detras de nuestra cabeza al
tiempo que inspiramos (como en "pull over", €].8), sin modificar la flexion del codo. Al llegar a la altura de nues-
tra cabeza abrimos en cruz en aduccion los brazos para juntarlos al costado, desde ahi los elevamos en an-

tepulsion (flexion de hombros) hasta la posicion inicial. Todo el movimiento debe ser lento y controlado. Se
inspira al bajar al modo de pull-overy se espira al terminar el recorrido.

Comentarios

La imagen visual del ejercicio es "como si se nadase de espaldas" (aprovechando los tres grados de libertad del hom-
bro), aunque no trabajan los mismos grupos musculares de igual forma que en ese deporte. No es un ejercicio para
volumen propiamente dicho sino de movilidad, el peso ha de ser bajo. Ademas del pectoral solicita significativamente
el deltoides y otros musculos adyacentes. Una variante es realizar los giros a la inversa, de este modo los mismos
musculos trabajan en forma excéntrica (negativa) y al contrario.

Errores frecuentes: exceso de peso, recorrido exagerado de la circunduccion del
hombro
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: ey Pectoral
Otros ejercicios pootoral H 10

BN F0ndos rodando con mancuernas T—

Musculos implicados

Principales: pectorales, deltoides anteriores y abdominales.
Secundarios: serrato anterior, coracobraquial, subescapular y biceps.
Antagonistas: dorsal, redondos, trapecio y deltoides posterior.

Ejecucion

En posicion de "fondos en el suelo" pero sobre unas mancuernas enfrentadas entre si'y los codos semiflexio-
nados, dejamos que los brazos se abran al rodar las mancuernas hacia fuera, simultdneamente, de forma si-
milar a las "aperturas”. Detenemos el movimiento y contraemos el pectoral para atraerlas hasta juntarlas en
la posicion inicial. Se inspira al bajar y se espira al terminar de subir.

Comentarios

Este ejercicio resulta poco corriente ya que requiere fuerza y coordinacion. No es aconsejado para principiantes y,
en cualquier caso, puede ser facilmente sustituido por otros mas eficaces. Algunas mancuernas no permiten rodar-
las como se explica, pero existen patines destinados para estos fines. Una variante se consequiria si se dejaran
rodar las mancuernas al frente, se lograria, entonces, un importante trabajo abdominal y dorsal. Para ello, no obs-
tante, se prefiere trabajar con un solo disco mévil atravesado por una barra donde uno se puede sujetar a ambos
lados de la misma (ver ejercicio 13). Realmente este ejercicio no es una alternativa preferible a los clésicos realiza-
dos para pectoral, si bien puede ser utilizado en un entrenamiento fuera de la sala de musculacion, cuando no se
dispone de peso suficiente para conseguir una alta intensidad durante la ejecucién del ejercicio.

& Errores frecuentes: incorrecta técnica de ejecucion y falta de calentamiento.
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11 H aectoral Otros ejercicios

BN [|cvaciones de barra lateral a una manQ N

— Musculos implicados

Principales: pectorales (zona clavicular) y deltoides anterior.
Secundarios: serrato anterior, coracobraquial y biceps.
Antagonistas: dorsal, redondos, trapecio y deltoides posterior.

Ejecucion

Hay que colocarse de pie, sujetando una barra con un disco con una mano en el extremo en pronacién y la
otra en la mitad en supinacién. La mano del extremo permanece quieta mientras la otra levanta, en semicir-
culo, el peso hasta colocarlo en posicion vertical. Luego la deja descender suavemente hasta el inicio. Se ins-
pira en la bajada y se espira al terminar de subir.

Comentarios

Este es un ejercicio poco convencional que implica, sobre todo, la zona superior del pectoral, asi como el deltoides
anterior. Puede ser dtil como ejercicio final en un entrenamiento para romper con la rutina, o bien para una prepa-
racion deportiva especifica (como en algunos tipos de lanzamientos). Una variante se lograria al realizar el ejerci-
cio sentado o de rodillas, y apoyando la barra en el suelo. Su préctica se ve reducida a la ejercitacion para deportes
en los que se realiza un movimiento similar, fuera de ellos no es una variante a destacar.

& Errores frecuentes: exceso de peso y técnica incorrecta.

* No existe ni un solo deporte que se vea perjudicado por la practica de la musculacion, es mas, la mayorfa se ven altamente beneficiados.
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i ey Pectoral
Otros ejercicios pootora H 12

I Press de banca con codos rectos n—

— Musculos implicados

Principales: serratos y subescapular.
Secundarios: deltoides anteriores y pectorales.
Antagonistas: dorsal, redondos, trapecio, infraespinoso y deltoides posterior.

Ejecucion

Se realiza en idéntica posicion que el press de banca (ver ejercicio 1) - con barra o con mancuernas - pero
en este caso en ningin momento se flexionan los codos, y el peso es mucho menor. El movimiento consiste
en la elevacion de los hombros, sélo unos centimetros, pero lo suficiente para trabajar los serratos y el sub-
escapular. Se inspira al bajar la barra y se espira al subirla.

Comentarios

Este ejercicio se utiliza como complementario en un entrenamiento de pectoral completo, o bien como rehabilitacion
en problemas como "escdpula alada" y similares (debilidad o atrofia del subescapular, etc.). Aunque el nombre del
ejercicio lleve a pensarlo, lo correcto es no extender en bloqueo totalmente los codos, sino fijarlos en ligera flexion
para que sean los musculos que lo rodean los que soporten el peso, no los ligamentos. Sélo se permite la total ex-
tensidn con cargas muy ligeras, por ejemplo, sdlo la barra metdlica (ver ejercicio 6.5).

Errores frecuentes: realizar un press al doblar los codos y efectuar un recorrido in-
correcto.
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Pectoral : P
13 H bt Otros ejercicios

I Pl over sobre mancuernas en el suelo I

Musculos implicados

Principales: pectoral mayor, dorsal ancho y abdominales.
Secundarios: redondos, serrato anterior, coracobraquial, triceps y romboides.
Antagonistas: deltoides, pectoral superior...

Ejecucion
Se parte de la misma posicion que en "Fondos rodando con mancuernas"
(ver ejercicio 10), pero con las mismas orientadas hacia delante. Se dejan
rodar hacia el frente y se acerca el tronco al suelo, luego se regresa hasta

al principio. Se inspira al bajar, se mantiene en apnea abajo y se espira al
terminar de subir.

Comentarios

Es un ejercicio para avanzados, que requiere ademas una fuerte contraccion isométrica abdominal. Las personas
de mucho peso encontraran grandes dificultades para realizarlo, aunque pueden probar a apoyar las rodillas en lugar
de los pies. No aporta grandes ventajas respecto a los ejercicios tradicionales. Es mas Util emplear un solo disco
atravesado por una barra donde sujetarse o utilizar un rodillo disefiado para este fin. Aunque incluimos este ejer-
cicio junto al resto para el pectoral, lo cierto es que trabaja también fuertemente el dorsal.

Errores frecuentes: técnica incorrecta y flexion del tronco pero no extension de los
brazos al subir.
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14 gggg?;gs Press de banca en maquina

Deltoides anterior

Triceps
Coracobraquial
Subescapular

Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.
Secundarios: coracobraquial, serrato anterior y subescapular.
Antagonistas: dorsal mayor, biceps y deltoides posterior.

Variantes 14.2 ...inclinado

Mdsculos implicados: pectorales
(zona clavicular), deltoides an-
terior y triceps.

Ejecucion

El movimiento es el mismo, pero
la inclinacién o el disefio de la
méquina desplaza el trabajo
hacia la zona alta (clavicular) de
los pectorales, asi como a los
hombros en su parte anterior.
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Ejecucidn

Tumbado sobre el banco plano del aparato, con los pies sobre el suelo (si
el banco es bajo) o apoyados en alto, se sujetan los agarres sobre la ver-
tical de nuestro pecho, en pronacion (con las palmas hacia los pies), con
una separacion algo mayor que la de los hombros y con el dedo pulgar
preferiblemente por debajo del agarre.

Se inspira durante la bajada, se desciende hasta la altura del pecho en su
parte media y se vuelve a subir verticalmente. Los codos permanecen per-
pendiculares al cuerpo (separados), pero no se bloquean al llegar arriba.
Se espira al terminar de subir.

Comentarios

Se realiza, basicamente, igual que el press de banca con barra (ver ejercicio 1) o mancuernas (ver ejercicio 4), pero
ahora el peso esta guiado, con todo lo que ello conlleva (ver maquinas-peso libre en la introduccién de esta obra).
En la subida se debe apretar el pectoral como si ademas de subir pudiésemos cerrar un abrazo, para evitar que gran
parte del trabajo lo hagan los deltoides y los triceps. Es adecuado para principiantes. Un aparato bien disefiado de-
jard sacar el peso desde la extension de los brazos, arriba.

Existe una maquina en la que, sentado, se realiza un press vertical (hacia abajo). Es un movimiento muy similar a
"Fondos en paralelas" (ver ejercicio 7).

Ademas, también aqui se puede realizar la variante con los codos rectos como en el "Press con barra o mancuer-
nas y brazos rectos" (ver ejercicio 12), o bien el "Press de banca en multipower con codos rectos" (ver ejercicio 15.4).

& Errores frecuentes: mala regulacion de la postura en la maquina, excesivo trabajo
del triceps, bloqueos de codos arriba y empuije desigual con ambos brazos.

14.3 ... declinado 14.4 ...sentado / vertical

Masculos implicados: pectorales (zona inferior), Musculos implicados: pectorales, deltoi-
deltoides anterior y triceps. des anterior y triceps.
Ejecucion Ejecucion

Es un buen ejercicio para principiantes o
bien para avanzados que quieran con-
centrarse en la localizacién del trabajo
pectoral. En cualquier caso no existen di-
ferencias significativas entre éste y el
press de maquina tumbado. Tan sélo hay
que ser cuidadoso al sacar el peso en la
primera repeticion, sila maquina no per-
mitiera hacerlo correctamente desde la
extension de los brazos.

EduFitness

En esta ocasion la cabeza permanece més baja
que el resto del cuerpo, hay que tener en
cuenta lo advertido en peso libre (ver ejercicio
3). La variante en la que se eleva la cadera esta
desaconsejada. Un aparato de press declinado
con buen disefio dejaria que el cuerpo perma-
neciese horizontal y el empuje se realizara en
diagonal hacia los pies (idéntica postura que en
el ejercicio 3 pero con el banco horizontal).




Pectoral :
15 H VaqUInas Press de banca en multipower

Deltoides anterior

Pectoral mayor

e

SUbffs.C"iP_l”f"r Serrato anteri

Musculos implicados

Principales: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.
Secundarios: coracobraquial, serrato anterior y subescapular.

Antagonistas: dorsal mayor, biceps y deltoides posterior.

Variantes 15.2 ... inclinado 15.3 ... declinado

Musculos implicados: pectorales (zona
clavicular), triceps y deltoides anterior.
Ejecucion

El movimiento es el mismo que el del
ejercicio basico, pero la inclinacion del
banco se coloca entre 30°y 45° apro-
ximadamente. Como en el caso de la
barra libre (ver ejercicio 2), la implica-
cién del pectoral se mantiene pero se
desplaza el trabajo a sus fibras supe-
riores (claviculares) y al hombro.

Masculos implicados: pectorales (zona inferior),

T . triceps y deltoides anterior.

l 4 Ejecucion
El movimiento es el mismo que en el ejercicio ba-
sico, pero la inclinacion del banco se mantiene
en unos 30° negativos aproximadamente. El tra-
bajo del pectoral es mas intenso en sus fibras
inferiores.
Hay que tener en cuenta los inconvenientes del
ejercicio con la cabeza més baja que el cuerpo,
como se sefiald en el ejercicio "Press de banca
declinado" de peso libre (ver ejercicio 3).

!

B
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Ejecucidn

Tumbado sobre un banco plano en la maquina multipower o Smith (con
guias laterales), con los pies en el suelo (si el banco es bajo) o apoyados
sobre un escalon, se sujeta la barra sobre la vertical de nuestro pecho
con una separacion mayor a la de nuestros hombros, el pulgar debe si-
tuarse siempre por debajo de la barra (en oposicion al resto de dedos).

Se saca la barra del soporte, se gira con las manos para que no tope al
bajar, se desciende hasta rozar el pecho en su parte media y se vuelve a
subir. Los codos permanecen perpendiculares al cuerpo (separados). Se
inspira en la primera mitad de la bajada y se espira al terminar de subir.

Comentarios

(asi todo lo dicho para el "Press de banca en maquina" (ver ejercicio 14) es valido para este ejercicio, porque es
muy similar. La principal ventaja del multipower reside en poder sacar el peso desde arriba, acabar en cualquier mo-
mento la serie (con sélo girar la barra y fijar el enganche) y la variedad que ofrece en cuanto a la inclinacién del banco
usado. En algunos buenos modelos de este aparato hay un tope para que la barra no baje mas de lo deseado (como
referencia y por seguridad).

Es, posiblemente, la maquina mas versatil de las que se pueden encontrar en un gimnasio.

Errores frecuentes: mala regulacion de la postura en la méquina, demasiado rebote
de la barra sobre el torax, bloqueos de los codos arriba, empuje desigual con ambos
brazos y colocacién del pulgar junto al resto de dedos.

15.4 ... codos rectos

Musculos implicados: serratos, subescapular, pectorales y deltoides anteriores.
Ejecucién

Se realiza en idéntica posicion que el press de banca en multipower - o con la barra
0 las mancuernas - pero en este caso en ningtn momento se flexionan los codos
que permanecen en casi total extension. El movimiento de los hombros es de sélo
unos centimetros, pero suficiente para trabajar los serratos y el subescapular. El
peso debe ser mucho menor que en el press convencional.

Como se dijo entonces, es un ejercicio complementario en un entrenamiento de
pectoral completo, o bien sirve como rehabilitacidn en problemas como "escapula
alada"y similares (debilidad o atrofia del subescapular, etc.). La ventaja del multi-
power es la eliminacion del problema de equilibrio de la barra o de la mancuerna
que podria desvirtuar el trabajo buscado, tremendamente especifico.
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Pectoral
16 Maquinas

Cruce de poleas

0

W
W o

% Serrato anterior

; \)

W)
)

Pectoral mayor ’j‘

Deltoides anterior

o,

16.2 ... tipo

Variantes

Masculos implicados: pectorales, deltoides
anterior y triceps.

Ejecucion

Lejos de ser un error, podemos convertir
el cruce en un buen ejercicio pectoral. Con
la misma postura, pero distinto movimiento.
los codos se doblan al abrir y se extienden
al juntar las manos al frente. Esto permite
utilizar mas carga sin poner excesiva ten-
sion en codos y en hombros. Ademas, si el
peso lo mantenemos moderado o bajo y
con las repeticiones altas se logra una
buena congestion pectoral.

EdufFi

Musculos implicados

Principales: pectoral mayor y deltoides anterior.
Secundarios: pectoral menor, coracobraquial, serrato anterior, subescapular y biceps.
Antagonistas: dorsal mayor, deltoides posterior y triceps.

Masculos implicados: pectorales, deltoides anterior

y biceps.

Ejecucion
ar Se realiza en la misma postura que los anteriores
¥ ., pero solo se usa un brazo, mientras permanece el

otro en la cintura. Resulta mas cémodo adelantar la
pierna contraria al brazo que trabaja. EI movimiento
puede ser del tipo apertura (cruce de poleas con-
vencional) o press. En cualquier caso, la fijacion de
todo el cinturén abdominal y lumbar ha de ser fuerte
para no girar el tronco. Sélo se debe elegir esta va-
riante por motivos de disponibilidad del aparato de
cruce de poleas en la sala de entrenamiento.
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Ejecucidn

Hay que situarse de pie entre las dos poleas, con las piernas semiflexio-
nadas (preferiblemente con una mas adelantada), con el tronco ligera-
mente flexionado (entre 15° a 45° aproximadamente) y con la fijacion de
los musculos abdominales. Se parte de los brazos en cruz y los codos se-
miflexionados, se juntan cerrandose a modo de abrazo, al frente y abajo
(casi en "aduccion horizontal") sin variar la flexion del codo en todo el re-
corrido. Se inspira al abrir y se espira al terminar de cerrar.

Comentarios

Se trata de un buen ejercicio para aislar los pectorales y congestionarlos y no tanto para usar grandes pesos (aun-
que sf moderados) debido a la tensién en codos y hombros. Como peculiaridad hay que decir que se trata de los
pocos ejercicios de pectoral (junto al grupo de aperturas) en los que no trabaja sustancialmente el triceps (tan sélo
como fijador) y sf el biceps; este Ultimo puede verse comprometido si la técnica no es depurada, el peso es exce-
sivo o si se extiende el codo demasiado al abrir.

Una simple variacion de la inclinacion del tronco hacia la verticalidad, al tiempo que el cruce se mantiene abajo, des-
plazard el trabajo hacia la zona més baja del pectoral, y a la inversa.

ﬁ Errores frecuentes: realizar un press cuando se quiere hacer otro tipo de aperturas
(por exceso de peso o defecto en la técnica), efectuar un excesivo balanceo del
tronco para ayudarse y cargar un peso muy liviano.

16.4 ... a una mano en polea baja

Masculos implicados: pectorales (zona clavicular), deltoides anterior y biceps.
Ejecucién

Se efectda en la misma postura que "a una mano" pero la polea parte de
abajo y se tira hacia el centro y arriba, ya sea del tipo apertura o press. El
cuerpo permanece mas erguido y trabaja la zona clavicular-esternal (supe-
rior y central) del pectoral, que suele ser de dificil desarrollo muscular. No se
usa gran peso, pues se pretende la localizacién muscular en unos pocos
haces de fibras del pectoral, aunque inevitablemente trabajaran todos en al-
guna medida (también habra una gran implicacion del deltoides).

Una variante se lograrfa realizando el ejercicio con ambas manos a la vez,
aunque la postura conseguida puede llegar a ser un poco forzada.
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17

Pectoral
Maquinas

Pectoral mayor

Deltoides anterior

Coracobraquial

Serrato anterior

Subescapular

Variantes

Musculos implicados

Principales: pectoral mayor y deltoides anterior.
Secundarios: coracobraquial, subescapular, serratos y biceps braquial.
Antagonistas: dorsal mayor, deltoides posterior, trapecio, romboides y redondos.

17.2 ... inclinado

Musculos implicados: pectoral mayor (zona clavicular) y deltoi-
des anterior.

Ejecucion

Se efectda, esencialmente, como el ejercicio basico, pero sobre
un banco inclinado de 30° a 45° (ver "Aperturas con mancuer-
nas inclinadas", ejercicio 5.2).

Resulta excelente para una buena congestion de la zona supe-
rior del pectoral que no se puede consequir de manera tan efec-
tiva con el peso libre de las mancuernas.

Solicita una zona de los pectorales que suele desarrollarse con
mayor dificultad que el resto, por lo que la inclusion de este ejer-
cicio en las rutinas de entrenamiento (o del "tipo press", ejerci-
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Ejecucidn

Este ejercicio se realiza tumbado sobre un banco plano, con los pies sobre
el suelo (si el banco es bajo) o apoyados en un escalén. Se sujetan los
agarres de las poleas sobre la vertical de nuestro pecho con los codos
semiflexionados, las palmas enfrentadas (con los nudillos hacia fuera).

Se inspira durante la bajada, se desciende hasta llegar a la altura del pec-
toral (segun la flexibilidad) sin variar la flexion del codo; se vuelven a subir
verticalmente y hacia adentro. Los codos permanecen perpendiculares al
cuerpo (separados), a modo de "abrazo". Se espira al terminar de subir.

Comentarios

Es necesario ver los comentarios de "Aperturas con mancuernas” (ver ejercicio 5), con la diferencia de que en la
parte final del movimiento (cuando se juntan ambas manos arriba) la tension sigue siendo alta. Es el ejemplo mas
claro de que el peso libre no siempre resulta mejor que la utilizacién de aparatos, pues aqui las poleas se muestran
bastante efectivas.

Errores frecuentes: desarrollar poco recorrido en la apertura por defecto en la lon-
gitud del cable o en la cercania de las poleas, realizar press en lugar de aperturas,
desconcentrar el trabajo sobre el pectoral y desplazar el esfuerzo demasiado hacia
los deltoides.

vimiento contrario. Esto explica porqué interviene en ejercicios como "Press frontal con mancuernas"
para deltoides (ver ejercicio 3, "Hombros y cuello") y en "Dominadas en supinacién/para biceps" (ver
ejercicio 1.3, "Dorsales").

I * El pectoral mayor es antepulsor del brazo aproximadamente hasta 60°, a partir de ahi realiza el mo-

Masculos implicados: pectoral mayor, tri- Musculos implicados: pectoral mayor,

ceps y deltoides anterior. (triceps), deltoides anterior y serrato
anterior.

17.3 ... tipo press

Ejecucion

La Uinica diferencia con el ejercicio basico
se encuentra en la flexion del codo du-
rante el movimiento, de este modo se
consigue manejar mas peso, aunque /7
parte del trabajo se desplaza al triceps.
Las manos se colocan en posicién neu-
tra, aunque esto no es totalmente pre-
ceptivo. Se trata de un muy buen
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Ejecucion

Puede ser del tipo apertura o press, en
cualquier caso el peso utilizado es
menor debido al desequilibrio sobre el
banco en caso contrario. Puede utili-
zarse si se carece de dos poleas en-
frentadas o la separacion y/o alineacion
entre ambas es inadecuada.
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Pectoral
Maquinas

Deltoides’
anterior

Coracobraquial

Pectoral mayor
Subescapular

Variantes

Musculos i

mplicados

Principales: pectoral mayor y deltoides anterior.

Secundarios: coracobraquial, subescapular y biceps (porcion corta).
Antagonistas: dorsal mayor, deltoides posterior, trapecio, romboides y redondo.

18.2 ... brazos abiertos

Musculos implicados: pectoral mayor y deltoides anterior.
Ejecucion

Se realiza igual que el ejercicio basico ya que la extension de los
codos no afecta al pectoral, pero simula la realizacién de unas
aperturas o de "un abrazo". La ventaja sobre las aperturas se
aprecia en que durante todo el recorrido la tension permanece o

=
1
mas 0 menos constante, sin perderse en su fase de cierre. \
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Ejecucidn

Sentado, con la espalda apoyada y el codo flexionado unos 90° a la altura
media del pectoral, sujetamos los agarres y empujamos con los codos para
juntar o acercarlos frente a nosotros. Se inspira al abrir hasta el punto que
permita nuestra flexibilidad (menor apertura cuanto mas peso se pretenda
utilizar, por seqguridad) y se espira en la parte final de cierre.

Comentarios

Aisla 6ptimamente los pectorales sin reclutar al triceps, y permite una buena congestion si se realizan moderadas o
altas repeticiones. Por su sencillez, se recomienda para principiantes y. por la especificidad del reclutamiento mus-
cular, para avanzados (excelente complemento del "Press de banca", ejercicio 1). Si afiadimos una profunda inspi-
racion contribuiremos a una expansion tordcica (ver “Aperturas con mancuernas”, ejercicio 5). Este aparato, como
otros, requiere un liberador de peso con los pies para evitar una lesion al tomar y dejar la carga.

Tradicionalmente se afirma que en la fase de mayor apertura hay mas reclutamiento de las fibras distales (exter-
nas) del pectoral y en la de cierre de las proximales (centrales o esternales). En realidad, todo el pectoral toma parte
del trabajo al no existir inserciones a medio camino entre una zona y otra. Por Gltimo, si subimos o bajamos un poco
el agarre, en teorfa, desplazaremos levemente el trabajo del pectoral hacia la zona alta o baja, respectivamente, pero
esto es innecesario.

Errores frecuentes: realizar un recorrido inadecuado (poco es insuficiente, mucho es
lesivo), separar los codos y empujar con las manos para ayudarse mas de los hom-
bros y tomar o dejar el peso sin liberar la carga.

18.3 ... s6lo movimiento final

Musculos implicados: pectoral mayor (zona esternal-central) y deltoides anterior.
Ejecucion

Aqui sélo realizamos el movimiento final (de cierre), parando a medio camino en la
apertura.

Aunque el movimiento es el mismo, esta variante merece mencion aparte al trabajar mas
la parte central o proximal del pectoral, al menos en teoria (ver comentarios en el ejer-
cicio base). Ayudara a "sentir" la contraccién el hecho de que mantengamos un se-
gundo el cierre (cuando ello es posible) antes de volver a separar los agarres. Se suele
recomendar para afiadir volumen a la zona del esternén, pero conviene recordar que
un esternén ancho o con largos haces tendinosos de fibras del pectoral no tienen "so-
lucién" con el entrenamiento con pesas, no se puede afiadir volumen muscular donde
no hay misculo (sino tendén o hueso).
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] Pu“ over en polea baja |

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondos y pectoral mayor.
Secundarios: serrato anterior, coracobraquial, triceps y romboides.
Antagonistas: pectoral, deltoides anterior y biceps.

Ejecucion

Tumbado sobre un banco con la cabeza en el borde, sujetamos la barra o la cuerda (enganchada a la polea
baja) frente a los ojos. Con los codos semiflexionados, bajamos lentamente el peso por encima y por detras
de nuestra cabeza al tiempo que realizamos una profunda inspiracién, sin modificar la flexion del codo. Hemos
de notar como se estiran los musculos pectorales. Retrocedemos hasta la vertical de nuestros ojos mientras
contraemos el pectoral. Se espira al terminar de subir.

Comentarios

Este equivale al ejercicio con mancuernas o barra (ver ejercicio 8). Igual que en aquellos casos, aunque trabaja fuer-
temente también el dorsal y los mUsculos adyacentes, tradicionalmente esta serie de pull over se ha utilizado para
"expandir" la caja tordcica y ganar flexibilidad en los misculos pectorales. Para ello, es importante la profunda ins-
piracion en la bajada. No debe ejecutarse este ejercicio en busca de hipertrofia pectoral.

Errores frecuentes: excesivo peso, incorrecta respiracion, poco o mucho recorrido,
flexiones del codo (triceps) y rotacién externa del brazo.
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I 0N dOoS en para|e|ag con ayuda I

— Musculos implicados

Principales: pectoral mayor (inferior), triceps, deltoides anterior y pectoral menor.
Secundarios: serrato anterior, coracobraquial y subescapular.
Antagonistas: dorsal mayor, biceps, deltoides posterior y trapecio.

Ejecucion

Se desarrolla igual que en el peso libre (ver ejercicio 7), pero con ayuda de la maquina. Es decir, se sujetan
las barras paralelas con un agarre neutro (o en "V") moderadamente ancho, con el tronco erguido y las pier-
nas juntas, se toma aire al tiempo que se baja en vertical flexionando el tronco hacia delante y apoyando los
pies o las rodillas en el soporte (segun el disefio). Mientras se baja se separan los codos del tronco. Al llegar
al punto bajo volvemos a subir para terminar espirando.

Comentarios

Como se comentd en el peso libre, representa una mejor alternativa al press declinado, con la ventaja de que en
este caso la ayuda permite que los principiantes lo practiquen con mas facilidad. Aunque el trabajo del triceps es
importante, debemos procurar concentrar el esfuerzo sobre el pectoral, para notar cémo se elonga en la bajada y
nos devuelve hacia arriba al presionar sobre los agarres. Hay que tener precaucion si existen lesiones en el codo o
en el hombro. Los expertos y avanzados no deben caer en engafio, con poca ayuda y movimiento lento el ejercicio
puede ser muy exigente.

Errores frecuentes: poco recorrido, excesivo trabajo del triceps, mala colocacion del
tronco durante el movimiento.
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Grupo
Dorsales

Miologia dorsal: introduccion biomecanica de los principales musculos

Con insercioén al humero

Vista superficial

Trapecio

Redondo mayor

Dorsal ancho

Dorsal ancho (posterior, superficial)

Origen: vértebras tordcicas (apdfisis espinosas de la 72 ala 122), fas-
cia toraco-lumbar y cresta iliaca (tercio posterior), costillas (porcién
costal de la 10% a la 122) y casi siempre también en la escapula (an-
gulo inferior).

Insercién: himero (tubérculo menor y su cresta).

Funciones principales: aduccion del brazo cuando esta elevado, rota-
cion interna (puesta en duda por alglin experto); colabora en la ex-
tension del humero y en la depresion de la cintura escapular.

Redondo menor (posterior, profundo)

Origen: escapula (borde lateral).

Insercién: himero (carilla inferior del tubérculo mayor).

Funciones principales: rotacion lateral débil, colabora en la aduccion
del brazo.

Vista profunda

Romboides menor

Romboides mayor
Supraespinoso

- ,Redondo menor

Infraespinoso

Serrato posterior

Redondo mayor (posterior, superficial)

Origen: escapula (borde lateral inferior).

Insercion: himero (tubérculo menor o subtroquiniano).

Funciones principales: retroversion, aduccion y ligera rotacion interna
del brazo.

Infraespinoso (posterior, profundo)

Origen: escapula (fosa infraespinosa, espina de la escapula).
Insercién: himero (carilla media del tubérculo mayor).

Funciones principales: rotacion lateral del brazo y refuerzo de la cap-
sula de la articulacion del hombro.

Breve comentario. El dorsal ancho es un misculo plano, muy extenso y potente, responsable entre otros de la aduc-
cion vertical del brazo (como en las "dominadas") y aduccién horizontal (como en el "remo"). Aunque tiene unas 4 por-
ciones, lo cierto es que en la practica debido a su extensidn es suficiente con incluir ejercicios tipo jalén y remo para
implicar todas ellas. El redondo (o teres) mayor ejerce una funcion similar al dorsal ancho tanto que a veces aparece
fusionado con él (o incluso puede faltar). Son los musculos en el tronco de la trepa y escalada.

El infraespinoso en ocasiones esta fusionado con el redondo menor, tienen una funcién muy similar.
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Resto de inserciones

Romboides mayor (posterior, profundo) Romboides menor (posterior, profundo)

Origen: vértebras toracicas (procesos espinosos de las 4 pri- Origen: vértebras cervicales (apdfisis espinosas de la 6 y de
meras). la7%).

Insercién: escapula (borde medial). Insercién: escapula (borde interno).

Funciones principales: aduccién escapular/retraccién de la esca- Funciones principales: retraccion de la escapula hacia la columna
pula hacia la columna y la mantiene adherida; elevacion escapular. y la mantiene adherida.

Trapecio (posterior, superficial) Elevador de la escépula (postero-superior, medio)

(Ver "Hombros y cuello”). (Ver "Hombros y cuello").

Serrato menor posterior e inferior (postero-inferior, profundo) Iliocostales (posterior, profundo)

(Ver "Abdominales y lumbares" ). (Ver "Abdominales y lumbares" ).

Breve comentario. Estos mUsculos trabajan sinérgicamente y como fijadores junto a los grandes, como el dorsal. Al-
gunos movimientos del tipo "sacar pecho" implican de forma més especifica a los romboides. Esta gran variedad de
musculos y lo importante de sus funciones hacen imprescindible diversificar el entrenamiento de espalda, pero con pre-
caucion.
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1 Dorsal
Peso libre

FISI IR L T
i~ STl

Deltoides

Braquial

Redondo menor

Triceps

Redondo menor Redondo mayor

Romboides
! Dorsal ancho

Trapecio

s

] Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, biceps (corto), braquial y redondo mayor.

Secundarios: pectoral mayor (inferior y externo), triceps largo, redondo menor, romboides, braquio-
rradial, trapecio (inferior), biceps (largo) y deltoides (clavicular y espinal).

Antagonistas: deltoides, pectoral mayor (clavicular) y triceps.

Musculos Implicados: Masculos Implicados: Musculos Implicados:

Dorsal  ancho, biceps /fr; £ Dorsal ancho, biceps, braquial, ~ Dorsal ancho, braquial, biceps, re-
(corto), braquial, redondos. =" )| redondos. ~ dondos.

Ejecucion: 4 4 i / | Ejecucion: Ejecucion:

Se lleva la barra por detras j j;'" 5 7 /J Agarre mas estrecho y las pal- Manos en cémoda posicién neutra.
de la cabeza. Algin estudio |~ N mas hacia la cabeza, implica Introduciendo la cabeza entre los
afirma que existe algo mas - ); I N’}I més a los biceps y posible- peldafios de la escalera, o bien su-
de trabajo de la zona infe- ( : mente un ligero desplaza- biendo a derecha e izquierda alter-

rior-externa del dorsal al
subir totalmente vertical.

nativamente para centrarse en un
lado u otro.

miento del trabajo hacia zonas
mas medias-bajas y centrales
del dorsal. No extender com-
pletamente el codo al bajar.
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Ejecucidn

Sujeto en suspension en una barra horizontal, manos en pronacién
(nudillos hacia atras) con una separacion mayor a la de los hom-
bros. Tiramos con los musculos dorsales acercando la zona supe-
rior del pecho a la barra al tiempo que arqueamos ligeramente el
tronco hacia atras. Las piernas permanecen relajadas o cruzadas
detras, con las rodillas flexionadas o no. Se inspira durante la pri-
mera mitad de la bajada y se espira al llegar arriba.

Comentarios

Excelente ejercicio basico pero muy exigente para la espalda y brazos. Bueno para lograr anchura en esa
zona (aunque esta muy condicionado por la morfologia de cada persona). El movimiento ha de ser verti-
cal, lineal y completo; las oscilaciones horizontales y el encogimiento del tronco denotan una mala técnica.
Los avanzados que consigan muchas repeticiones pueden colgarse peso del cinturdn de refuerzo (ver ej.
7.2 “Pectorales”), pero se recomienda reducir la velocidad del ejercicio y aumentar las repeticiones antes
que pasar al lastre, pues si es excesivo podria dafiar alguna articulacion, el triceps o incluso la columna.
Los principiantes deben escoger maquinas del tipo "jalon al pecho" (ej.8). Un agarre estrecho da algo mas
de implicacion de los brazos y desplazamiento de parte del trabajo hacia el centro de la espalda, ademas
se consigue mayor recorrido. El orden de dificultad de las variantes que a continuacion se explican es: 1.6;
1.4;1.3;1.2;1.5.

f Errores frecuentes:
Alta velocidad, recorrido incompleto, balancear el cuerpo, flexionar tronco y llevar los codos
hacia delante para ayudarse del pectoral, flexionar las rodillas para impulsarse, agarre excesi-
vamente abierto, extender los brazos por completo al bajar.

La utilizacién de unos guantes de calidad durante el entrenamiento es altamente recomendable. Ademas de ser mas higiénico que usar
las manos descubiertas, protege de lesiones (especialmente derivadas del roce con las barras) y evita perder el agarre por sudoracion.

Musculos Implicados: Musculos Implicados:

Dorsal ancho, triceps, Dorsal ancho, redondos, bra-
braquial, redondos, pec- quial, biceps (corto), trapecio,
toral (inferior), serratos. . romboides...

Ejecucion:

Con la barra a baja altura (ej.
Multipower) 'y talones de los
pies apoyados sobre un banco

o en el suelo, cuerpo casi hori- {
zontal. Subimos a medio ca- "~
mino entre las dominadas y el

remo con barra, acercando el

pecho hacia la misma.
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Ejecucion:

Agarre estrecho y se
acerca la cintura (no la
clavicula) hacia la barra,
curvando para ello el
cuerpo hacia atras. Simi-
lar al “pull over” pero
mas intenso.
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2 Dorsal
Peso libre

Remo con barra

Trapecio Deltoides

Redondo menor

Redondo mayor

Dorsal ancho

Biceps

Braquial

. Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.

Secundarios: romboides, biceps, braquial anterior, braquiorradial, trapecio, infraespinoso y
(lumbares).

Antagonistas: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Variantes 2.2 ... CON mancuernas 2.3 ... en supinacion 2.4 ... con mancuernas

Musculos implicados: Musculos implicados: Mdsculos implicados:

dorsal ancho, redondos y del- dorsal ancho, redondos, dorsal ancho, redondos, deltoides
toides posterior. deltoides  posterior vy posterior y braquial.

Ejecucion biceps. Ejecucion

Las mancuernas permiten un Ejecucion Este ejercicio es similar al ejercicio 4

y al ejercicio 2.2. Se efectla un aga-
rre neutro y las mancuernas trans-
curren todo el tiempo cercanas al
tronco. El trabajo del dorsal se des-
plaza ligeramente hacia la zona
media y baja. También se puede rea-
lizar con barra y agarre estrecho.

agarre neutro, un mayor re-
corrido y acercar el peso al
"centro de gravedad" del
cuerpo (mas seguro).

Se realiza con barra o con
mancuernas e implica algo
mas al biceps. A nivel dor-
sal, varia poco pues el
cambio estd en el ante-
brazo y no en el himero.

G=
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Ejecucidn

De pie, con el tronco recto, la cadera flexionada unos 45° y las rodillas
semiflexionadas, todos bloqueados, se sujeta la barra en pronacién
(con las palmas hacia el cuerpo) con una separacion algo superior a la
de los hombros. Tiramos de los brazos con los codos siempre abiertos
hasta llevar la barra a la zona abdominal. Se inspira justo antes de
bajar el peso mediante una bocanada de aire, se mantiene en apnea du-
rante el recorrido y se expulsa (rapidamente) al terminar de subir. Pro-
curar no perder la tension lograda por la retencion del aire, que ayuda
a sostener el tronco.

Comentarios

El también llamado "remo francés" es un ejercicio basico pero exigente para todo el conjunto de misculos dorsales,
principalmente para el dorsal ancho. Resulta excelente para ganar grosor en esa zona (fibras medias) y fuerza ge-
neral, pues también trabaja el tronco y las piernas en isométrico.

Los principiantes deben iniciarse en la maquina. Los deportistas entrenados podrian manejar grandes pesos, pero
requiere una técnica depurada e implica ciertos riesgos, sobre todo, en la espalda lumbar (importante: ver "peso
muerto", ejercicio 9, "Abdominales y lumbares"). La respiracién aqui explicada es un tanto atipica pero imprescindi-
ble para proteger la columna de lesiones. Como referencia para aprender a mantener la postura, uno se puede co-
locar tocando (no apoyando) la frente sobre un banco u otro soporte. Existen variantes mas seguras y recomendadas
(ver ejercicio 2.5, ejercicio 11, etc.).

Errores frecuentes: balancear el cuerpo extendiéndolo, realizar las series o el reco-
rrido de forma incompleta, curvar la espalda, llevar la barra al pecho y respirar in-
correctamente.

El centro de gravedad es un punto imaginario que representa el centro del peso de un objeto, en los seres humanos un punto de equili-
brio de todas las partes corporales. En la mayoria de las personas, se localiza cerca de la pelvis (si se permanece en posicion anatémica),
aunque depende de la estatura y de la longitud de las partes anatémicas, del peso y de la distribucion del mismo, de la posicién corporal
que se adopte, etc.

Musculos implicados: Msculos implicados:

dorsal ancho, redondos y dorsal ancho, redondos y del-
deltoides posterior. toides posterior.

Ejecucion

Con el cuerpo sobre un
banco y los brazos a los
lados, se reduce el reco-
rrido, pero se descarga la
peligrosa tension verte-
bral.
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Ejecucion

Alna las caracteristicas del
remo con barray el remo con
mancuernas y agarre ce-
rrado, pero no las supera.




Dorsal
] = _Remo en punta

Romboides

Deltoides

Trapecio

Redondo menor

Redondo mayor

Dorsal ancho

— Musculos implicaos

Principales: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.

Secundarios: romboides, biceps, braquial anterior, braquiorradial, trapecio, infraespinoso y
(lumbares).

Antagonistas: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Variantes 3.2 ... abierto

Musculos implicados: dorsal ancho, redondos, deltoides poste-
rior, romboides y trapecio.

Ejecucion

El ejercicio es practicamente igual que el remo en punta, pero
el agarre, ms ancho, desplaza parte del trabajo a la zona alta
de la espalda. El recorrido es menor, como siempre que se abre
mucho el agarre en la barra, en este tipo de tracciones dorsa-
les (dominadas, remos...).
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Ejecucidn

De pie, con el tronco recto, la cadera flexionada unos 45°y las rodillas se-
miflexionadas, todos bloqueados, se sujeta la barra T en pronacion (con las
palmas hacia abajo). Tiramos de los brazos con los codos siempre abier-
tos hasta llevar la barra a la zona abdominal. Puede incorporarse al tiempo
un poco todo el cuerpo en ligero acompafiamiento. Debido a la posicion,
se inspira justo antes de descender el peso, se mantiene en apnea y se es-
pira en el Ultimo tercio de la subida sin soltar todo el aire.

Comentarios

En el remo en punta/francés/en barra T es vélido casi todo lo comentado en el "remo con barra" (ver ejercicio 2).
Sin embargo, al ser un esfuerzo mas oblicuo, la posicién resulta mas cémoda y algo menos agresiva para las vér-
tebras. Si no se dispone de barra especifica, se puede colocar la misma apoyada en una esquina del suelo, con los
discos en el extremo mévil y una barra cruzada de donde tirar. Todo esto puede hacer disminuir el recorrido del ejer-
cicio al chocar los discos contra el tronco al subir, por lo que habria que utilizar discos gruesos, pero de pequefio
didmetro, asi como una barra de agarre acodada.

Existe un equivalente en maquina de placas, pero no se trata de un aparato comun, por su escasa versatilidad.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo extendiéndolo demasiado, realizar las series
o el recorrido de forma incompleta y curvar la espalda u otras malas posiciones.

Musculos implicados: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.
Ejecucion

Se desarrolla el mismo esquema que el ejercicio base, pero el movi-
miento ahora se realiza con una mano y a un lado del cuerpo. El peso,
obviamente, ha de ser menor por utilizar sélo una mano y por la pos-
tura del cuerpo. La Unica ventaja es la concentracion del trabajo en ese
lado de la espalda y unos grados més de recorrido, si bien no de ma-
nera tan significativa como para que sustituya con éxito al ejercicio tra-
dicional. Se mejora al apoyar la mano libre en un soporte para descargar
peso de la zona lumbar, como en el siguiente ejercicio (ver ejercicio 4).
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4 Dorsal
Peso libre

Trapecio

Dorsal ancho

Romboides

Deltoides

Redondo menor

Redondo mayor

= ) - A
— Musculos implicados
Principales: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.
Secundarios: romboides, braquial anterior, biceps, braquiorradial y trapecio.
Antagonistas: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Musculos implicados: dorsal ancho, re-
dondos, deltoides posterior, romboides y
trapecio.

Ejecucién

La Unica diferencia con el ejercicio base
reside en llevar el codo més separado del
cuerpo para desplazar parte del trabajo a
la zona més alta de la espalda (deltoides
posteriores, trapecio, romboides...).

Musculos implicados: deltoides posterior,
trapecio, dorsal ancho, redondos y triceps
(largo).

Ejecucion

El apoyo ya no es totalmente horizontal
con respecto al suelo sino oblicuo, y el
tronco permanece en diagonal y con algo
menos de peso que en el ejercicio basico.
Con ello, el trabajo del trapecio y del resto
de la parte alta de la espalda es mayor.
Sin embargo, el movimiento de la man-
cuerna sigue siendo vertical.
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Ejecucidn

,0 Se debe apoyar sobre un banco horizontal con la mano y la rodilla del
S = mismo lado mientras la otra mano sujeta la mancuerna en posicion neutra.
“—\—? ,(/k. La pierna extendida o semiflexionada se apoya en el suelo, en diagonal y
/? Ay W\ algo més atrasada que el cuerpo (segun altura), para lograr que el tronco
& H -‘a permanezca horizontal y alineado. Desde la posicion mas baja que permita
.-"1 5 __l[(l\ . el estiramiento del dorsal, tiramos (como si serrasemos una madera) para
” llevar la mancuerna a la cintura, el codo se mueve cerca del tronco y el an-

(4 g

tebrazo perpendicular al suelo. Se inspira justo antes de subir, se man-
tiene en apnea arriba y se espira en la parte final de la bajada.

Comentarios

Es un ejercicio tradicional para principiantes y expertos en el que se puede manejar realmente mucho peso con
poco riesgo para la espalda. La dificultad reside en saber trabajar aqui realmente los masculos dorsales. EI motivo
de mantener el movimiento vertical lo propicia el interés en llevar la carga siempre en contra de la gravedad (como
es preceptivo en la utilizacion de "peso libre") y localizar el trabajo en el dorsal. Por lo tanto, es un error mover la
mancuerna bajo la cabeza en oblicuo hasta la cintura. Los medios y avanzados que deseen manejar mucho peso
pueden probar colocando los dos pies en el suelo, adelantado la pierna que antes se apoyaba en el banco.

Errores frecuentes: subir el peso hacia el hombro, bajarlo hacia delante y no en ver-
tical, rotar en exceso el tronco al subir, trabajar con peso insuficiente, curvar el tronco
al colocar el pie de apoyo muy vertical (si el banco es bajo, por ejemplo) y no colo-
car el tronco horizontal.

Un truco para conseguir dos o tres repeticiones extras al final de la serie es, al “terminarla”, detenerse unos segundos sin soltar el peso,

respirar tres o cuatro veces, e intentar alguna repeticion extra. Algunos culturistas vienen realizando algo similar desde hace tiempo y la

denominan por ejemplo: "Técnica de pausa-descanso". Con altas cargas esta técnica puede realizarse entre cada repeticion, aunque hay
nn

que tener cuidado con los bloqueos de algunas articulaciones en extension (por ejemplo "press de banca", "prensa para piernas”, etc.),
por lo que la ejecucion ha de ser muy depurada y con la maxima concentracion.

Musculos implicados: dorsal ancho, redondo mayor, triceps (largo)
y deltoides posterior.

Ejecucién

Con mucho menos peso pero en idéntica posicion de partida que en
el ejercicio basico, se eleva la mancuerna en extension de hombro
(retropulsién) con el brazo recto cerca del tronco. El trabajo del
deltoides posterior es muy grande, pero también el del redondo
mayor. La contraccion tan caracteristica del dorsal que produce esta
variante lo hace aconsejable como final de un entrenamiento y para
dar variedad a la rutina. El triceps esta fuertemente contraido en iso-
métrico, y su cabeza larga (biarticular) también contribuye activa-
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5 Dorsal
Peso libre

Pectoral mayor

Serrato anterior

Triceps

Redondo mayor Redondo menor

Dorsal ancho

— Musculos implicados

Principales: dorsal mayor, redondos y pectoral mayor.
Secundarios: serrato anterior, triceps (especialmente la cabeza larga) y romboides.
Antagonistas: pectoral y deltoides anterior.

Masculos implicados: dorsal mayor, redondos y pectorales.

Ejecucion

Se realiza la misma ejecucion que en el ejercicio base, pero con

dos mancuernas menores y de forma alternativa. Permite una /V / lr’
mayor localizacion, de forma independiente, en los masculos tra- ? }
bajados, pero una menor influencia en la caja toracica y en la res- »
piracion. En lineas generales, no es un ejercicio superior al basico | € ;;}l q\\J
arriba explicado. \%
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Comentarios

Ejecucion

En decubito supino (tumbado sobre la espalda) en un banco con la ca-
beza en el borde, sujetamos una mancuerna verticalmente con las dos
manos, mientras las palmas tocan el interior del disco superior. Con los
codos semiflexionados, bajamos lentamente el peso por encima y por de-
tras de nuestra cabeza al tiempo que inspiramos profundamente, sin mo-
dificar la flexion del codo. Retrocedemos hasta la posicién inicial mientras
contraemos el dorsal. Espiramos al finalizar la subida.

Aunque aqui también se trabaja el pectoral, es mas apropiado clasificar este ejercicio para el trabajo de espalda.
Tradicionalmente se ha utilizado para "expandir" la caja tordcica (en teoria) y ganar flexibilidad en los musculos pec-
torales (ver ejercicio 5, "Pectorales"). En realidad, una vez finalizado el crecimiento, el ejercicio no puede alargar o

expandir ninguna estructura ésea (sf reforzar). Pero el caso de las costillas resulta un tanto particular. Existen indi-
cios de que es posible cierta expansion toracica a nivel de los cartilagos esternales, mas flexibles que las estructu-
ras 6seas, si bien no hay suficientes estudios cientificos sobre el tema, por lo que estas afirmaciones han de tomarse

con reserva. La utilizacién de la barra o de las mancuernas no diferencia el trabajo muscular de forma significativa,
aunque la barra dificulta el equilibrio. En los distintos tipos de pull over, el trabajo del biceps y del resto de flexores
del codo es despreciable, por lo tanto, se trata de un trabajo de dorsal mas especifico -aunque no especialmente

mas efectivo- que los jalones o remos.

Errores frecuentes: excesivo peso, incorrecta respiracion, poco o mucho recorrido,
flexo-extensiones del codo y rotacion externa del brazo.

Respiracion

verso del torax.

Musculos secundarios: abdominales, elevadores de la columna, extensores de la columna cervical y tordcica, pectoral mayor y menor, cua-

drado lumbar, escalenos, externocleido-occipito-mastoideo y trapecio.

Masculos implicados: dorsal mayor, redondos y
pectorales.

Ejecucion

El gliteo permanece en el aire y el apoyo se
realiza con los hombros sobre un banco per-
pendicular al cuerpo. Al bajar el peso, acompa-
fiamos el movimiento con un corto y controlado
descenso de la cadera para lograr asi un mayor
estiramiento, aunque, sin embargo, se puede
poner en peligro la columna lumbar. El peso se
levanta al empezar, y se deposita al acabar, en
el banco, a un lado del cuerpo (o bien con la
ayuda de un compafiero).

Mdsculos implicados: dorsal mayor, re-
dondos y pectorales.

Ejecucion

Sujetamos una barra corta en prona-
cién y realizamos el mismo movimiento
que con las mancuernas. Este ejercicio
resulta mas peligroso que con aquéllas
por la posibilidad de desequilibrio, se
usa menos peso Y los brazos se man-
tienen mas extendidos. No es un "ejer-
cicio de masa muscular" y la utilizacion
de las articulaciones en este movi-
miento desaconseja las cargas pesa-
das.

Masculos principales: diafragma, intercostales internos y externos, elevadores de las costillas, serrato posterior inferior y superior y trans-




6 Dorsal
Peso libre

Traccion a una mano lateral

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, biceps, braquial y redondo mayor.
Secundarios: romboides, pectoral mayor, triceps largo, redondo menor, braquiorradial y trapecio.
Antagonistas: deltoides, pectoral mayor y triceps.

Ejecucion

Nos colocamos de pie y de lado a una barra firme (horizontal o, mejor, vertical), con los pies cerca de ella y
sujetos con una mano a la misma mientras la otra se coloca en la cintura. Se deja caer el cuerpo lateralmente
y rigido, sin mover los pies del lugar, luego se tira del brazo para volver a acercarlo, aproximando el codo al

costado.
Se inspira en la primera mitad del movimiento y se espira en la Ultima.

Comentarios

Es un ejercicio liviano, apto para principiantes o como calentamiento. Sin embargo, a pesar de su sencillez, hay que
saber concentrar el esfuerzo en el dorsal moviendo el cuerpo lateralmente durante todo el recorrido. De no hacerlo
asi, los flexores del brazo haran todo el trabajo. Admite lastre en la mano libre. Se trata de un ejercicio que puede
incluirse en rutinas fuera de la sala de musculacion, cuando se carece de material necesario.

Errores frecuentes: dar tirones sin tension constante, solicitar demasiada participa-
cién del brazo y no llevar el cuerpo recto.

* Hay una palabra que califica perfectamente el calentamiento: imprescindible.
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: Py Dorsal
Otros ejercicios P 12 H 4

I - xtensiones de brazos rectos con barra

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.
Secundarios: triceps, romboides, trapecio, infraespinoso y (lumbares).
Antagonistas: pectoral mayor, biceps y deltoides anterior.

Ejecucion
Se realiza en posicion similar al "remo con barra" (ver ejercicio 2), pero esta vez la barra se sujeta por de-
tras de las piernas y se eleva en extension de hombro (o retropulsion) por detras del cuerpo.

Se inspira durante el inicio de la subida del peso, se sostiene la respiracion en apnea hasta que se termina de
bajar.

Comentarios

Este es un ejercicio poco habitual en el que el trabajo del deltoides posterior resulta importante. La contraccion tan
caracteristica del dorsal que produce esta variante lo hace aconsejable solo como final de un entrenamiento y para
dar variedad a la rutina. Como en el ejercicio a brazos rectos de remo con mancuerna (ver ejercicio 4.4), el triceps
esta fuertemente contraido en isométrico, pero su cabeza larga (biarticular) también contribuye activamente en el
movimiento.

A Errores frecuentes: posicion inadecuada, peso excesivo e impulsos.
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8 Dorsal
Maquinas

Biceps

Braquial

Braquial

Triceps

Redondo mayor
Trapecio

Dorsal ancho

Triceps Redondo menor

Redondo mayor

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, biceps (corto), braquial y redondo mayor.

Secundarios: pectoral mayor (inferior y externo), triceps largo, redondo menor, romboides, braquio-
rradial, trapecio (inferior), biceps (largo) y deltoides (clavicular y espinal).

Antagonistas: deltoides, pectoral mayor (clavicular) y triceps.

Mdsculos implicados: dorsal ancho, redondos, biceps (corto), braquial y braquiorradial.
Ejecucion

Sila maquina es de palancas independientes permitird el ejercicio a una mano (aunque
también se puede hacer en la maquina normal, pero con una postura mas incémoda).
Para ello, se recomienda que la otra sostenga el peso arriba en isométrico y de esta
manera se consiga estabilizar la columna. Se puede realizar toda la serie con una mano
o de forma alterna, en cualquier caso -siempre que el disefio sea acertado- se obten-
dré& un buen recorrido del movimiento.
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Ejecucidn

Sentado con la espalda recta, sujetamos los agarres de la maquina en pro-
nacion (con los nudillos hacia atras), tiramos verticalmente y acercamos los
codos hacia los costados. El recorrido lleva desde la casi maxima extension
hasta la contraccion abajo mas cercana al limite. Se inspira en la subida de
los brazos y se espira al terminar de bajarlos junto al tronco, sin soltar
todo el aire; con cargas ligeras puede invertirse la respiracion.

Comentarios

Este ejercicio permite un trabajo estricto del dorsal y de los musculos adyacentes, ademas, resulta muy adecuado
para principiantes. Es un aparato poco frecuente en las salas de entrenamiento por su escasa versatilidad, al con-
trario que el "jalén polea” (ver ejercicio 9) con el que se pueden consequir efectos idénticos y permite cambiar mas
facilmente los tipos de agarre. Pero hay que sefialar que su poca aparicién en las salas responde a criterios co-
merciales y econémicos, no tanto a su poca utilidad en el entrenamiento para espalda, pues es bastante similar a
las dominadas. Una particularidad de este aparato consiste en poder introducir la cabeza entre los agarres, no
como en el caso de las dominadas o jalén polea (excepto si contamos con barras partidas).

Errores frecuentes: flexionar el tronco hacia delante para ayudarse del pectoral y
abdomen, realizar el recorrido de forma incompleta y trabajar con peso insuficiente.

Una vez acabado el crecimiento, ningdn ejercicio muscular puede aumentar la estatura de la persona. Sin embargo, debido a que los dis-
cos intervertebrales se "rehidratan” cuando carecen de presion durante el descanso horizontal (por ejemplo, en las horas de suefio), au-
mentan ligeramente su tamafio y hacen que seamos mas altos por la mafiana que por la noche.

Musculos implicados: dorsal ancho, redondos, biceps (corto), braquial y bra-
quiorradial.

Ejecucion

En la maquina de palanca se puede hacer el ejercicio si se detiene el movimiento en
méxima contraccion, es decir, igual que en el anterior, de forma alterna, pero se parte
de las dos manos abajo y se mantiene una alli en isométrico mientras la otra realiza
la repeticion, y asf sucesivamente.

Es un ejercicio intenso, del estilo al que se explica en press con mancuernas para hom-
bro (ver ejercicio 2.4). Esta variante se puede desarrollar en otros ejercicios y gru-
pos musculares (biceps con mancuernas, cuadriceps con lastre...).
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Dorsal
Maquinas

Triceps

Redondo menor

Trapecio

Braquial

Braquial

Redondo mayor

Dorsal ancho

Musculos implicados: dorsal
ancho, redondos, biceps
(corto), braquial y braquiorra-
dial.

Ejecucion

El cuerpo se coloca més verti- -

cal y se adelanta la cabeza
para bajar la barra tras la nuca
pero sin golpearla. Esta va-
riante resulta menos propensa
atrampas y a fallos a pesar de
no ver la barra al bajar. El tra-
bajo muscular es casi idéntico.

Principales: dorsal ancho, biceps (corto), braquial y redondo mayor.

Musculos implicados

Secundarios: pectoral mayor (inferior y externo), triceps largo, redondo menor, romboides, braquio-
rradial, trapecio (inferior), biceps (largo) y deltoides (clavicular y espinal).

Antagonistas: deltoides, pectoral mayor (clavicular) y triceps.

Musculos implicados: dorsal an-
cho, biceps, braquial y redon-
dos.

Ejecucion

Se realiza un agarre més es-
trecho, con las palmas hacia
dentro, y se implica algo mas al
biceps, al braquial y a otros;
también estira el dorsal de una
forma muy caracteristica. No se
debe extender el brazo por
completo al subir.

Fithess

Musculos implicados: dorsal
ancho, braquial, braquiorra-
dial, redondos (pectoral infe-
rior).

Ejecucion

Se realiza un agarre estrecho
con pronacién, o en la barra
se efectlia un agarre cerrado y
neutro. El dorsal se trabaja en
su totalidad y con buen reco-
rrido. Hay una fuerte implica-
cion del brazo y de la zona
inferior del pectoral.



Ejecucion

Nos colocamos sentados en la maquina de "jalon polea”, con las piernas
sujetas bajo los topes, la espalda recta y el agarre en pronacion (con los
nudillos hacia atras), con una apertura superior a la de los hombros. Se tira
de la barra hacia la parte superior del pectoral al tiempo que se arquea i-
geramente la espalda, ensanchando el pecho e inclinando un poco el
cuerpo hacia atrés. Los codos bajan verticales hacia los costados. Se ins-
pira en la subida de los brazos y se espira al terminar de bajarlos junto al
tronco, sin soltar todo el aire; con cargas ligeras puede invertirse la res-
piracion.

Comentarios

Se trata de un excelente ejercicio que pueden realizar tanto avanzados como principiantes, estos ultimos como pre-
cursor de dominadas en un futuro (ver ejercicio 1), si bien la participacién muscular es casi idéntica a aquéllas. La
zona dorsal mas solicitada es la externa y la superior, muy adecuado para ganar unos milimetros de anchura (aun-
que esta muy condicionado por la morfologia personal). La sensacion ha de ser la de "acercar los codos al costado”,
utilizando las manos s6lo como ganchos. Los avanzados deben tener precaucién con el exceso de peso para no dafiar
el triceps y otros mUsculos. Suele preferirse un "agarre falso", esto es, con el pulgar también por encima de la barra,
pero sdlo si se consigue con firmeza.

Errores frecuentes: bajar la barra hasta el estomago (carencia de peso), flexionar
el tronco para ayudarse de los pectorales y del abdomen, realizar el recorrido de
forma incompleta, extender el tronco para ayudarse del lumbar y efectuar un agarre
asimétrico o demasiado separado en la barra.

Los culturistas tradicionales siempre han hablado mejor de las "dominadas" que de los “jalones en polea" para el dorsal, esto suele ocu-

* rrir cuando comparan un ejercicio de "peso libre" con otro en maquina. Sin embargo, a nivel de utilizacion y de intensidad muscular son
casi idénticos. En las primeras, los principiantes apenas podran subir (al menos con buena técnica) y los avanzados suelen tener un "las-
tre" en forma de kilogramos de musculo y hueso que les impediran hacer un ndmero significativo de repeticiones; tan sélo un margen pe-
quefio de poblacion consigue realizar buenas y suficientes dominadas. Por lo tanto, un jalén en polea puede ser una buena alternativa que
permite utilizar un peso que progresa desde el liviano calentamiento hasta todo lo intenso que se desee.

Musculos implicados: dorsal
ancho, redondos, braquial,
biceps, trapecios y romboides.
Ejecucién

Tumbado con el pecho bajo la
polea, se tira de la barra hacia
€l con los codos separados del
tronco (ver "Remo en polea",
ejercicio 10). Se deben con-
traer los gluteos y los lumbares,
o0 ayudarse de un compafiero
para mantener la postura. El
peso manejado es menor.

Musculos implicados: dorsal
ancho, redondos, braquial y
biceps.

Ejecucion

La barra tiene el agarre ancho
en sus extremos de forma que
las palmas permanecen en-
frentadas. No se producen
cambios en el dorsal.
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Dorsal E
10 H VaQUInas Remo en polea / Gironda

Biceps

Trapecio

Braquial

Redondo menor

Dorsal ancho

Triceps

Deltoides

Redondo mayor

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, braquial, biceps y redondos.

Secundarios: romboides, triceps (largo), braquiorradial, trapecio (medio e inferior), deltoides poste-
rior y (lumbar y paravertebrales).

Antagonistas: deltoides anterior, pectoral mayor y triceps.

Variantes 10.2 ... agarre abierto 10.3 ... polea alta
Musculos implicados: dorsal ancho, re- Musculos implicados: dorsal ancho, biceps,
dondos, deltoides posterior, trapecio, braquial y redondos.

romboides, biceps y braquial. Fjecucién

Se tira desde la polea alta y con menos
peso. Estd a medio camino entre el remo
y el jalén. Si se aumenta la carga, los pies
han de colocarse mas arriba para evitar

e que el cuerpo se eleve, pero no hay que
. extender mas el tronco hacia atrds, pues lo

Ejecucién

Se realiza de idéntica forma al basico
pero con un agarre ancho con pronacion
en la barray los codos siempre separa-
dos del tronco (brazos horizontales al
suelo). El trabajo se desplaza a la zona
alta de la espalda.

convertiriamos en un remo convencional.

EduFitness




Ejecucidn

Sentado frente a la polea, con las piernas semiflexionadas apoyadas fir-
memente frente a nosotros, se agarra el mango en posicién neutra y con
los brazos casi totalmente extendidos, se tira de éste hacia el estémago al
tiempo que ensanchamos el pecho para lograr una fuerte contraccién dor-
sal. El movimiento del tronco, por medio de la zona lumbar, ha de ser corto
(ligero acompafiamiento). Se inspira al bajar el peso y se espira al subirlo;
con cargas ligeras puede invertirse la respiracion.

Comentarios

Se trata de un excelente ejercicio para el dorsal ancho que popularizé, aunque no invento, Vince Gironda (de hecho
es uno de los aparatos més antiguos de los gimnasios). Permite manejar altas cargas, siempre teniendo la precau-
cion del cuidado lumbar. Logra un buen desarrollo dorsal, especialmente en grosor, al tiempo que trabaja toda la
espalda. Las personas con problemas lumbares deben elegir la variante en maquina (ver ejercicio 11), con apoyo
torécico-abdominal.

La sensacion que se ha de sentir es de "tirar de los codos" para acercarlos a los costados, no de llevar las manos
al abdomen, de lo contrario la implicacién del biceps le quitara trabajo a la espalda. Este fallo suele ocurrir en prin-
cipiantes que, ademas, utilizan poco peso.

Errores frecuentes: extender el tronco para ayudarse del lumbar y de los paraver-

& tebrales, llevar las manos al pecho y separar mucho los codos del cuerpo para so-
breutilizar los biceps, realizar el recorrido de forma incompleta y trabajar con peso
insuficiente.

Masculos implicados: dorsal ancho, biceps, Msculos implicados: dorsal ancho,
braquial y redondos. redondos, deltoides posterior, tra-
Ejecucion pecio y romboides.
Se realiza de forma idéntica al basico, pero
con una sola mano. El peso utilizado,
obviamente, es mucho menor, pero puede
permitir una contraccién mas acusada y lo-
calizar mentalmente mejor las zonas tra-
bajadas. Los musculos rotadores del
tronco deben fijar la postura.

Ejecucion

Se realiza el mismo ejercicio y de
forma similar al "agarre abierto"
antes descrito, pero utilizando la
barra de agarre neutro (doble T).
Hay menor participacion de los fle-
xores del brazo.
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Dorsal - .
Maguinas Remo en maguina

Braquial

Deltoides

Trapecio Braquiorradial

Triceps
Redondo menor

Dorsal ancho Redondo mayor

Variantes

Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, braquial, biceps y redondos.
Secundarios: romboides, triceps (largo), braquiorradial, trapecio (inferior) y deltoides posterior.
Antagonistas: deltoides anterior, pectoral mayor y triceps.

11.2 ... abierto

Musculos implicados: dorsal ancho, redondos, deltoides poste-
rior, trapecio, romboides, biceps y braquial.

Ejecucion

Se realiza de forma idéntica al ejercicio basico, con la salvedad
de utilizar un agarre ancho en pronacién y con los codos siem-
pre separados del tronco (se mueven horizontales al suelo). El
trabajo se desplaza a la zona alta de la espalda, con mayor in-
cidencia del deltoides posterior y del romboides, ademas del
dorsal y de masculos adyacentes.

Algunas maquinas, menos frecuentes, permiten un agarre en
supinacion (ver "Remo con barra en supinacion", ejercicio 2.3).
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Ejecucidn

Sentado con el pecho y el abdomen apoyados en el tope (sin separarlos),
se agarra el mango al frente, en posicion neutra, y se tira de él hacia el es-
tdmago al tiempo que ensanchamos el pecho para lograr una fuerte con-
traccion dorsal. En teoria, se inspira a medida que elevamos el peso y se
espira, sin soltar todo el aire, al bajarlo. Pero la respiracion es antinatural
porque al apoyar el abdomen y/o el pecho contra la maquina se dificulta
la respiracion normal, ademas se necesita cierta apnea en parte del re-
corrido y no espirar nunca completamente.

Comentarios

Este ejercicio se asemeja al remo en polea baja (ver ejercicio 10) y al remo con barra (ver ejercicio 2) que, como
ventaja destacable, evita la sobrecarga de la zona lumbar y de los misculos paravertebrales al tener apoyado el
tronco. La parte negativa es que puede dificultar la respiracién al comprimir el abdomen y pecho. Algunas maqui-
nas mejor disefiadas permiten colocar los pies en unos topes al frente y, presionando sobre ellos, aliviar la presion
en el torax. Resulta una buena alternativa, en ese caso, al peso libre.

Errores frecuentes: extender el tronco para ayudarse del lumbar y de los paraver-
tebrales, realizar el recorrido de forma incompleta y elegir una incorrecta regulacién
(o disefio) de la maquina.

Musculos implicados: dorsal ancho, biceps, braquial y redondos.

Ejecucion
Se desarrolla de forma casi idéntica al ejercicio basico (o al de (49
/

agarre abierto) con pequefias diferencias respecto a él. El peso
utilizado, obviamente, es mucho menor, lo que también benefi-
ciard a reducir la presién en el torax. Puede permitir una con-
traccion mas acusada, localizar mentalmente mejor las zonas
trabajadas y, en ocasiones, un poco mas de recorrido en el mo-
vimiento del ejercicio. La otra mano se debe abrazar al soporte
del pecho para estabilizar y fijar el tronco, su principal dificultad.
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Dorsal
12 Maquinas

Trapecio

Redondo menor
Deltoides

Redondo mayor

Triceps

Braquial

Braquiorradial
Dorsal ancho

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, braquial y redondos.

Secundarios: biceps, (lumbar y paravertebrales), romboides, triceps (largo), braquiorradial, trapecio
y deltoides posterior.

Antagonistas: deltoides anterior, pectoral mayor y triceps.

Musculos implicados: dorsal ancho, redondos, deltoides posterior,
trapecio, romboides, biceps y braquial.

Ejecucién

Sila polea de la que tiramos estd arriba, el cuerpo debe perma-
necer mas erguido, a medio camino entre el ejercicio basico antes
descrito y el "jalén polea al pecho" (ver ejercicio 9). Se descarga
esfuerzo de la zona lumbar, pero también se utiliza poco peso
(debido al desequilibrio que se produciria). Es un buen comple-
mento si se afiade en superserie al pull over desde polea alta
(ver ejercicio 13) cuando éste se lleva hasta el punto de fallo
muscular.
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Ejecucidn

De pie, con el tronco flexionado unos 45°, las rodillas ligeramente dobla-
das, y la espalda firme y recta, agarramos en pronacion la barra (con las
palmas hacia abajo), que proviene de la polea baja, y tiramos de ella en-
sanchando el pecho hasta la zona alta del abdomen. Se inspira justo antes
de bajar el peso mediante una bocanada de aire, se mantiene en apnea du-
rante el recorrido y se expulsa (rapidamente) al terminar de subir. Procu-
rar no perder la tension lograda por la retencion del aire, que ayuda a
sostener el tronco.

Comentarios

Se trata de un ejercicio parecido al "remo en punta" (ver ejercicio 3), pero utiliza la polea. Las ventajas sobre el ci-
tado son un movimiento mas suave y con una tension constante, si la técnica es depurada. La principal desventaja
suele consistir en la menor utilizacién de peso, porque el cuerpo se desequilibra hacia delante si utilizamos mucha
carga (ya que la traccion se realiza en diagonal). Precisamente, la mayor dificultad reside en la colocacion de la es-
palda y del resto del cuerpo, motivos por los que no es un ejercicio muy extendido.

Errores frecuentes: extender el tronco para ayudarse del lumbar y de los paraver-
tebrales, realizar el recorrido de forma incompleta y colocar la espalda curvada.

Las personas vegetarianas pueden lograr buenos resultados en el entrenamiento muscular. Pero no deberian desterrar de su alimentacion
al menos el huevo y los lacteos.

Masculos implicados: dorsal ancho, redondos, deltoides pos- Masculos implicados: dorsal ancho,

terior, trapecio, romboides, biceps y braquial. redondos, deltoides posterior, biceps,
Ejecucion braquial, trapecio y romboides.
Se realiza igual que el ejercicio basico, pero sélo se tira de una
mano mientras que la otra permanece apoyada sobre un so-
porte o sobre la propia rodilla. La posicién es similar
-aunque con el tronco més incorporado- al "remo con man-
cuerna a una mano" (ver ejercicio 4). Paradéjicamente, se po-
drfa utilizar proporcionalmente (no en términos absolutos) més
peso sobre la zona dorsal trabajada que con las dos manos,
ya que el desequilibrio y la presion vertebral son menores,
pero la fijacion del tronco para evitar la rotacion lo dificulta.

Ejecucion

Se desarrolla en la misma posicién y
con el mismo movimiento que el ejer-
cicio basico, pero el agarre ahora se
realiza en supinacion, es decir, con las
palmas de las manos hacia arriba. La
implicacion del biceps es algo mayor y
el trabajo dorsal se desplaza ligera-
mente més abajo al acercar el brazo
al costado.
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Deltoides !f

Trapecio

Redondo menor

Redondo menor

Redondo mayor

Redondo mayor

Romboides Triceps

Dorsal ancho

Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondos y triceps.
Secundarios: deltoides posterior, romboides, pectoral mayor (inferior), trapecio y serratos.
Antagonistas: deltoides anterior, coracobraquial, pectoral mayor (superior)...

Masculos implicados: dorsal ancho, redondos y triceps.
Ejecucion

Existen pocas diferencias con el ejercicio bésico. Ahora el aga-
rre es neutro o en ligera pronacion, y la utilizacion de la cuerda
permite una mayor contraccion final al no chocar la barra con el
cuerpo (més énfasis en deltoides posterior, dorsal y redondos).
La cuerda también permite realizar el ejercicio con una sola
mano, aunque no aporta ventajas adicionales y puede resultar
mas dificil realizarlo de forma correcta.
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Ejecucidn

De pie frente a la polea alta, con el tronco ligeramente flexionado por
el bloqueo isométrico abdominal, asimos la barra en pronacién (con
las palmas hacia el suelo) a una distancia similar a la de los hombros.
Los codos permanecen casi extendidos, pero con la articulacion fijada.
Descendemos la barra tirando del dorsal y sin flexionar los codos,
hasta llevarla a la cintura o los muslos. Ensanchamos el pecho en la
parte final para conseguir una mayor contraccion, a la vez que ar-
queamos un poco la espalda. Se inspira al subir los brazos y se espira
al terminar de bajarlos, con poco peso puede invertirse la respiracion.

Comentarios

Resulta un buen ejercicio para el dorsal. No puede utilizarse mucho peso pues el cable tiraria de nosotros hacia arriba.
Pese a ello, implica a este musculo desde unos angulos diferentes a los ejercicios mas convencionales. Ademas, la
participacion del biceps, al contrario que en otros ejercicios para el dorsal, es despreciable; es mas activo el triceps
tanto en la fijacién isométrica de la articulacién del codo como de forma activa en su porcion larga. La implicacién
muscular se asemeja a algunos estilos de natacién. Los principiantes encontrardn dificultades para emplear una téc-
nica depurada, se recomienda, por lo tanto, para iniciados.

& Errores frecuentes: balancear el cuerpo, flexionar el tronco hacia delante para
ayudarse del abdomen y realizar un jalén o remo al flexionar los codos.

; ¢El pull over se debe realizar hacia la cadera o hacia los muslos?

Realmente apenas hay diferencia, el movimiento del brazo es casi idéntico y la mayor extension o flexion de las articulaciones del codo y
de la cadera nos permitir llevar las manos o més arriba 0 més abajo. Dado que el dorsal se inserta en el himero, y este se mueve igual
en los dos casos, el trabajo no difiere. Tan sélo resulta probable que al flexionar mas la cadera y las rodillas, y llevarlo hacia las piernas, el
recorrido sea algo menor.

Musculos implicados: dorsal ancho, redondos y triceps.
Ejecucion

El esquema del movimiento es el mismo, pero se emplea, en
este caso, la maquina destinada a ese fin (también llamada "dor-
sal monoarticular"). Resulta adecuado para principiantes al lle-
var la carga y el recorrido guiados, o bien para series pesadas
en las que se desestabilizarfa el cuerpo si se realizase en polea.
Se trata de un aparato poco habitual en las salas de entrena-
miento, debido a que en principio sélo se utiliza para este ejer-
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14 H yoorsal Dominadas en maquina con ayuda

Braquial

Braquiorradia

Redondo mayor

Triceps
Dorsal ancho
Redondo menor /1

Trapecio

@

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, biceps (corto), braquial y redondo mayor.

Secundarios: pectoral mayor (inferior y externo), triceps largo, redondo menor, romboides, braquio-
rradial, trapecio (inferior), biceps (largo) y deltoides (clavicular y espinal).

Antagonistas: deltoides, pectoral mayor (clavicular) y triceps.

Variantes 14.2 ... agarre neutro

Musculos implicados: dorsal ancho, biceps, braquial y redondos.
Ejecucion

Si el aparato tiene disefiado unos agarres neutros (ni en prona-
cién ni en supinacién), podemos utilizarlos para dar variedad a
este ejercicio. Equivale, en gran medida, a "jalones con agarre
enfrentado/neutro” (ver ejercicio 9.6).

El agarre supinado/invertido también es posible en algunas ma-
quinas de dominadas con ayuda, pero es menos habitual ya que
la barra suele estar partida en dos, sin la parte central, precisa-
mente de donde deberfa agarrarse. En caso de permitirlo, se debe
revisar el ejercicio equivalente en peso libre (ver ejercicio 1.3).
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Ejecucidn

De rodillas o de pie sobre el soporte (segln disefio), el resto del cuerpo
se coloca en posicion idéntica a las dominadas en peso libre (ver ejercicio
1), es decir, la espalda recta y el agarre en pronacion (con los nudillos
hacia la cabeza), con una apertura algo superior a la de los hombros. Se
tira del cuerpo hacia arriba al tiempo que se arquea ligeramente la es-
palda, ensanchando el pecho e inclinando un poco el cuerpo hacia atras.
Los codos bajan verticales hacia los costados. Esta maquina permite casi
siempre subir completamente vertical hasta pasar por la separacién que
dejan los agarres de las manos. Se inspira durante la primera mitad de la
bajada y se espira al llegar arriba. Se permite invertir la respiracion, en fun-
cion de la técnica.

Comentarios

Es un ejercicio excelente para el dorsal que pueden realizar tanto principiantes como avanzados. Los primeros como
forma de iniciarse en las dominadas (ver ejercicio 1) y los sequndos para aumentar el nimero de repeticiones que
se consiguen con el peso libre y para depurar la técnica. También aqui la zona més solicitada del mismo es la ex-
terna y la superior, por lo que lo hace muy adecuado para ganar anchura dorsal. La utilizacién de ayuda no debe
llevar a engafio, puede ser un ejercicio muy exigente si nos lo proponemos (si seleccionamos poco peso de ayuda,
por ejemplo) y eliminamos los balanceos y las trampas.

Errores frecuentes: flexionar el tronco para ayudarse de los pectorales y el abdomen,
realizar el recorrido de forma incompleta, forzar las posturas al subir e impulsarse
del soporte de ayuda a tirones (no constante).

* A nivel 6seo y muscular la “musculacion” es el ejercicio fisico mas completo, por encima de la natacion, el atletismo, los deportes de lucha
o cualquier otro. Pero necesita del complemento del ejercicio aerébico para ser, ademas, el mas saludable.

Musculos implicados: dorsal ancho, biceps, braquial y redondos.
Ejecucion

Aunque poco frecuente, en ciertas preparaciones fisico-depor-
tivas son interesantes las dominadas con una mano, por ejem-
plo, en escalada. Debido a la gran dificultad para realizarlas sin
ayuda, se pueden hacer en esta maquina. La Unica diferencia,
como es obvio, es la utilizacién de una sola mano y la seleccion
de un mayor empuje en el selector de peso del aparato.
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] A Jalon a una mano

h-;

Braquiorradial

Biceps

Braquial

Triceps

Trapecio Redondo mayor

Redondo menor

Dorsal ancho

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, biceps (corto), braquial y redondo mayor.

Secundarios: pectoral mayor (inferior y externo), triceps largo, redondo menor, romboides, braquio-
rradial, trapecio (inferior), biceps (largo) y deltoides (clavicular y espinal).

Antagonistas: deltoides, pectoral mayor (clavicular) y triceps.

Variantes 15.2 ... sentado en el suelo

Musculos implicados: dorsal ancho, biceps, braquial y redondos.
Ejecucion

Sentandonos en el suelo o poniéndonos de rodillas, logramos,
en general, un mayor recorrido que en el ejercicio basico. Pero
la posicion suele invitar a extender el tronco ligeramente hacia
atras, y lo convierte en un ejercicio a medio camino entre el jalon
en polea alta y el remo en polea baja.
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Ejecucidn

Sentado en la maquina de jalon polea, se sujeta el agarre con una mano y
se tira llevando el codo hacia el costado. La otra mano permanece en la
cintura o acompafia al movimiento como si se trepase por una cuerda (la
mano que tira baja mientras la otra se acerca arriba y toca el cable). Se
inspira antes de subir, se mantiene en estado de apnea durante todo el re-
corrido y se espira en el ultimo tercio de la bajada; o bien se invierte la res-
piracion (segun el peso utilizado, la técnica...).

Comentarios

Aunque este ejercicio se puede considerar una variante del jalén polea al pecho (ver ejercicio 9), la utilizacion de
una sola mano y la manera de acercarse al tronco le da una contraccidn muy caracteristica que hace necesaria su
mencion aparte. Resulta especialmente adecuado en cierta preparacion fisico-deportiva que requiera trepas por cuer-
das, escaleras u otro tipo de agarres.

La variante en que se afiade una extension del codo al llegar abajo, para levantar algin centimetro més la carga,
no afiade ninguna ventaja al trabajo dorsal (tan solo implica innecesariamente mas al triceps).

Errores frecuentes: flexionar el tronco para ayudarse del abdomen, realizar el reco-
rrido de forma incompleta y girar demasiado el cuerpo al bajar.

Dado que se considera a los musculos de la espalda como "los de la postura”, cualquier desviacion de la co-
lumna por causas posturales debe basar parte del tratamiento en la ejercitacion muscular. Un caso muy
comdn, la hipercifosis, suele deberse a la poca flexibilidad o hipertonicidad de los pectorales y los abdomi-
nales, unido a la falta de tono o a la hipotonicidad de los musculos de la espalda.

Musculos implicados: dorsal ancho, redondos, braquial y biceps.
Ejecucion

Nos debemos sentar en el remo lateralmente y tirar de la cuerda
de modo que el codo llegue a juntarse con el costado del tronco.
La contraccién dorsal serd similar a las "dominadas" (ver ejer-
cicio 1) pero solicita ain mas los haces externos (laterales) del
dorsal, en busca de una mayor amplitud y de la caracteristica
forma en V. Es un buen ejercicio para avanzados para el final de
la rutina de espalda. Se debe evitar emplear el biceps dema-
siado en el movimiento, y procurar concentrarse en la con-
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i A Otros ejercicios

I Cruce de poleas por la espalda mmm————

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho y pectoral mayor.
Secundarios: triceps largo, redondo mayor, biceps corto y deltoides.
Antagonistas: deltoides (lateral) y supraespinoso.

Ejecucion

Nos colocamos de pie entre las dos poleas, con las piernas semiflexionadas, o una mas adelantada, el tronco
ligeramente flexionado (menos que en el caso de cruces para pectoral) y con la fijacion de los musculos abdo-
minales y lumbares. Se parte con los brazos en cruz, con los codos semiflexionados, y se juntan detréas del
tronco y abajo (en "aduccién vertical"), sin variar la flexion del codo en todo el recorrido. En resumen, se
realiza como el "cruce de poleas" para pectoral (ver ejercicio 16) pero por detras del cuerpo. Se inspira al abrir
y se espira al terminar de cerrar.

Comentarios

Este ejercicio es poco convencional y de poco peso, pero puede servir para dar variedad a la rutina de espalda. Hay
que tener un buen dominio corporal y saber sentir los misculos trabajados, por lo que no se suele recomendar para
principiantes.

Se debe recordar que una de las funciones basicas del dorsal ancho consiste en la aduccién vertical de los brazos,
algo que se consigue de forma muy estricta en este ejercicio.

& Errores frecuentes: técnica incorrecta y flexion del tronco.
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Otros ejercicios _ [N

I A duccion de codos en méquina I

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondo mayor y romboides.

Secundarios: pectoral mayor (inferior y externo), triceps largo, redondo menor, romboides, trapecio
(inferior) y deltoides (clavicular y espinal).

Antagonistas: deltoides (lateral), supraespinoso y pectoral mayor (superior).

Ejecucion

Sentado en el aparato en cuestion, con los codos sobre los soportes, efectuamos una aduccién de los brazos
hasta el costado. Se inspira al abrir y se espira al terminar de cerrar los brazos.

Comentarios

Esta maquina, poco extendida, es la variante de "jalon polea" (ver ejercicio 9), pero sin participacion de los brazos
(aqui no interviene el biceps). Si el disefio es correcto, el dorsal se trabaja aqui de forma muy apropiada. La razén
de su poca difusion responde, principalmente, a motivos comerciales, dado que es una maquina poco versatil (que
no poco Util), y que suele sustituirse, precisamente, por las de tipo "jalén polea". Sin embargo, una buena sala de
entrenamiento deberia tenerla, especialmente, para las personas con dificultades o con imposibilidad de agarre con
las manos en otros aparatos.

Errores frecuentes: mala posicion en el banco, peso inadecuado y adelantamiento de

los codos para ayudarse aun mas del pectoral.
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Dorsal
Maquinas

Remo en multipower

Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.
Secundarios: romboides, biceps, braquial anterior, braquiorradial, trapecio, infraespinoso y lumbares.
Antagonistas: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Ejecucion

Se ejecuta como en el caso del peso libre (ver ejercicio 2). De pie, con el tronco recto e inclinado y las rodi-
llas semiflexionadas, pero bloqueadas, se sujeta la barra en pronacion (con las palmas hacia el cuerpo), con
una separacion algo superior a la de los hombros. Tiramos de los brazos con los codos siempre abiertos
hasta llevar la barra a la zona abdominal. Se inspira justo antes de bajar el peso mediante una bocanada de
aire, se mantiene en apnea durante el recorrido y se expulsa (rapidamente) al terminar de subir. Procurar no
perder la tension lograda por la retencion del aire, que ayuda a sostener el tronco.

Comentarios

Es un ejercicio béasico pero exigente para todo el conjunto de musculos dorsales, principalmente para el dorsal
ancho. Resulta adecuado para ganar grosor en esa zona (fibras medias) y fuerza general, pues también trabaja el
tronco y las piernas en isométrico.

Los principiantes deberfan iniciarse en la maquina (ver ejercicio 11). Requiere una técnica depurada para evitar le-
siones, sobre todo, en la espalda baja. Como referencia para mantener la postura, se puede colocar la frente tocando
un soporte, sin apoyarla. EI multipower para este ejercicio pudiera resultar mas incomodo que otras variantes.

f Errores frecuentes: balancear el cuerpo y extenderlo, realizar las series o el reco-
rrido de forma incompleta, curvar la espalda o realizar malas posiciones y llevar la
barra al pecho.
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I Rem O en méquina vertica| m——

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.
Secundarios: romboides, biceps, braquial anterior, braquiorradial, trapecio e infraespinoso.
Antagonistas: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Ejecucion

Con el pecho apoyado sobre el banco del aparato, se coloca el tronco en horizontal y se dejan los brazos a
los lados. Tiramos con los codos separados del tronco.

Se inspira en la primera mitad de la subida del peso y se espira al bajarlo, sin soltar todo el aire.

Comentarios

Se ejecuta igual al equivalente en peso libre "Remo con barra" (ver ejercicio 2), pero apoyado sobre esta maquina
poco extendida (similar al "remo en punta en maquina"). La ventaja reside en que se descarga y se protege la zona
lumbar. El inconveniente es la presion que se produce sobre la caja tordcica al respirar. El aparato que deje colocar
los pies bajo el mismo, y aliviar asf la presién sobre la caja tordcica, permite una mejor respiracion, pues el peso se
reparte entre las piernas y el propio soporte del tronco.

C Errores frecuentes: realizar las series o el recorrido de forma incompleta, descan-
sar el peso en extensidn en mitad de una serie y respirar de manera forzada o in-
adecuada.
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Miologia hombros: introduccién biomecéanica de los principales musculos

Musculos con insercién al hUmero

Deltoides (lateral, superficial) Supraespinoso (latero-superior, profundo)

Origen: clavicula, tercio lateral, su porcion anterior/clavicular=haz 1 Origen: fosa supraespinosa.
y 2; acromion, porcion media/lateral/acromial= haz 3; escapula, en el
borde inferior de su espina, su porcién posterior/espinal= haz 4, 5, 6
y7.

Insercién: himero (carilla superior del tubérculo mayor).

Funciones principales: abduccion del brazo, fijacion de la cabeza del
himero en la cavidad glenoidea y tension de la capsula.

Insercién: himero (tuberosidad deltoidea o "en V").

Funciones principales: abduccion potente del brazo de 0° a 90° (0° a Redondo menor (posterior, profundo)
30° la acromial, luego se afiade el resto); anteversion y rotacion in- (Ver "Dorsales")

terna la clavicular, retroversion y rotacién externa la espinal.
Infraespinoso (posterior, profundo)

(Ver "Dorsales")

Coracobraquial (anterior, medio)

Origen: escapula (apdfisis coracoides).

Insercién: himero (superficie medial). Subescapular (anterior, profundo)

Funciones principales: realiza la anteversion del brazo, ayuda a man-  (Ver "Pectorales")
tener la cabeza del hiimero en su cavidad y colabora secundariamente
en la aduccién. Redondo mayor (posterior, superficial)

(Ver "Dorsales")

Breve comentario. Durante la abduccion el deltoides (del griego delta-triangular) lleva el brazo de los 0° a los 90°, pero
ve solicitadas sus porciones del siguiente modo y por orden de intervencion, numeradas de anterior (1) a posterior (5):

- Abduccién pura: 3, 4, 5, 2.

- Abduccién + flexion de 30°: 3, 2, 4, 5, 1.

- Abduccién + rotacion externa: 2 y resto excepto 4y 5.

- Abduccién + rotacion interna: a la inversa que la externa.

A partir de ahi intervienen el trapecio y el serrato mayor de los 90° a 150°. Desde ese punto, sélo es posible una in-
clinacion del raquis si se levanta un solo brazo, o acompafiarlo de una flexidn si se busca la elevacion bilateral hasta
la maxima vertical.

A efectos practicos, significa que, para el trabajo del deltoides y misculos adyacentes en las elevaciones laterales, es
suficiente llegar hasta los 90° (formando una cruz con los brazos), y dejar el resto del trabajo muscular para ejerci-
cios especificos distintos. Ademas, s6lo se suelen tener en cuenta 3 haces deltoideos, anterior, lateral y posterior.

El supraespinoso no es, como algunos autores sefialan erréneamente, el "iniciador" de la abduccién ya que, aunque
no es imprescindible para ella, por si sélo podria elevar el himero tanto como lo hace el deltoides.

El supraespinoso, infraespinoso, redondo menor y subescapular forman el "manguito de los rotadores". En ocasiones,
el infraespinoso y el redondo menor estan fusionados. El tendén del supraespinoso resulta especialmente delicado, ya
sea por sobrecarga o por traumatismo. En su inflamacién, el depésito calcareo, en su paso junto al troquiter, produce
dolor, especialmente en la abduccion.

Por Ultimo, se debe recordar que la zona posterior del hombro suele estar subentrenada con respecto a la anterior.
Hay que trabajar para compensarla. También, se debe saber que la articulacion escapulo-humeral es propensa a la
luxacion, a pesar del rodete glenoideo que la hace mas congruente, y que los misculos que la rodean sirven de liga-
mentos activos (pero solo si son trabajados equilibradamente): el dorsal y el pectoral hipertonificados pueden ser lu-
xantes; el biceps, el supaespinoso, el supraescapular, el infraespinoso, el redondo menor y otros... coaptan y frenan
la luxacion.
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Vista posterior superficial del hombro izquierdo \ i

Trapecio

Deltoides

Dorsal ancho

Musculos sin insercion al himero

~ Vista posterior profunda del hombro derecho

Romboides menor

Elevador de la escapula

Supraespinoso Infraespinoso

Redondo menor

Redondo mayor
Romboides mayor

Trapecio (posterior, superficial)

Origen: cabeza (porcion descendente/superior, en la linea nucal pos-
terior, protuberancia occipital externa y ligamento nucal); vértebras
cervicales y torécicas (porcion transversa/media, vértebras 72 a 32
respectivamente, en los procesos espinosos y ligamento supraespi-
noso); vértebras toracicas (porcion ascendente/inferior, vértebras 22
6 3% hasta la 122).

Insercion: clavicula (porcién descendente/superior, en el tercio late-
ral); transversa/media en el extremo acromial y acromion; escapula
(porcion ascendente/inferior en la porcién triangular o adyacente de
la misma).

Funciones principales: elevacion del hombro e hiperlordosis con rota-
cién hacia el lado opuesto y flexion lateral hacia su lado de la cabeza
(porcién superior); aduccion escapular/aproximacion de los hombros
hacia atras (porcion media); depresion escapular/desplazamiento del
hombro hacia abajo y hacia dentro (porcién inferior); estabilizador de
la escapula y cintura escapular; abduccién del himero.

Romboides mayor (posterior, profundo)

(Ver "Dorsales")

Romboides menor (posterior, profundo)

(Ver "Dorsales")
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Esternocleidomastoideo (anterior, superficial)

Origen: esternén (manubrio, la cabeza tendinosa) y clavicula (tercio in-
terno, la cabeza muscular).
Insercién: cabeza (mastoides y linea nucal superior).

Funciones principales: realiza la flexion de cabeza y cuello; gira la ca-
beza del lado opuesto y la inclina al lado ipsilateral.

Elevador de la escépula (postero-superior, medio)

Origen: vértebras cervicales (procesos transversos de las 4 primeras).
Insercion: escapula (angulo superior).

Funciones principales: elevacion (y aduccion) de la escapula, rota me-
dialmente su angulo inferior.

Serrato anterior (anterior, profundo)

(Ver "Pectorales")

Pectoral menor (anterior, profundo)

(Ver "Pectorales")
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Otros

Recto posterior mayor: axis a occipital. Extension de la cabeza, contri-
buye en la inclinacién lateral, rotacién hacia su lado.

Recto posterior menor: atlas a occipital. Extension de la cabeza, con-
tribuye en la inclinacion lateral.

Oblicuo mayor: axis a atlas. Retroceso y extension del atlas sobre el
axis, contribuye en la inclinacion lateral, rotacion hacia su lado.
Oblicuo menor: atlas a occipital. Extension de la cabeza, contribuye en
la inclinacion lateral, rotacion hacia el lado opuesto.

Escalenos: vértebras a costillas. Inclinacion y rotacién homolateral.

Interespinosos: entre apdfisis espinosas cervicales. Extension de la
columna.

Breve comentario. E| esternocleidomastoideo (o esternocleido-occipito-mastoideo) y el trapecio tienen inserciones
cercanas. Este Ultimo ayuda en la abduccion del brazo, especialmente, si se eleva por encima de 90°, si bien hay que
tener en cuenta que la abduccién del himero implica -en mayor o menor medida- un movimiento escapular.

El trapecio posee una porcién muy vistosa postero-lateral a la cabeza, pero no es la Unica, como aqui se ha explicado,
por lo tanto, su trabajo debe acometerse al menos desde tres angulos. Sin embargo, a efectos practicos, las porcio-
nes media e inferior reciben un estimulo significativo al ejercitar otros misculos, principalmente los dorsales y los del-
toides posteriores; mientras que la porcidn superior requiere un trabajo mas especifico.

Respecto al entrenamiento del cuello, la norma general es que los movimientos de cabeza deben realizarse sin peso
afiadido (o muy liviano), lentos y dentro de los grados de movilidad sequros. Los ejercicios para los pequefios mis-
culos del cuello en maquina se han eliminado en este libro por su excesiva delicadeza y escasez de aparatos.
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1 Hombros
Peso libre

Press militar / frontal con barra

Deltoides

Biceps

Triceps

Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: deltoides (anterior, medio), triceps (excepto largo) y supraespinoso.

Secundarios: deltoides (posterior), pectoral (superior), trapecio (superior), biceps (largo), serrato an-
terior y triceps (largo).

Antagonistas: dorsal ancho, biceps y pectoral (inferior).

Variantes 1.2 ... tras nuca

Musculos implicados: deltoides, triceps y supraespinoso.

Ejecucion

El movimiento es el mismo, pero el banco esta mas vertical y se flexiona ligeramente la cabeza
para bajar la barra tras ella, hasta cerca de la nuca. Se trata de un ejercicio variante del press
militar que no difiere practicamente de él, si acaso lo empeora y puede llegar a ser lesivo. El
deltoides posterior no resulta mas demandado aqui pese a que muchos entrenadores y vete-
ranos culturistas se obcequen en ello, sélo hay que observar la posicién y el movimiento del
brazo en las dos variantes para comprenderlo (casi idénticos). No se debe desplazar el codo
hacia atras en la bajada (rotacion interna del brazo), sino moverlo en linea vertical. Por otra
parte, hay que tener cuidado de no combinar estos tres factores: press tras nuca, mucho peso
y excesiva bajada.
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Ejecucidn

Sentado sobre un banco ligeramente inclinado, se sujeta la barra en pro-
nacion (con los nudillos hacia atras) con una anchura algo superior a la de
los hombros. Se desciende la barra hasta acercarse al pecho en su zona
clavicular y se sube hasta la extension casi completa. Los brazos se mue-
ven paralelos al cuerpo, y se acercan a los costados del tronco en la ba-
jada. Se toma aire en el descenso y se expulsa al terminar de subir.

Comentarios

Hay que procurar concentrar el esfuerzo en los deltoides y no en el triceps (aunque inevitablemente trabajard, es-
pecialmente sus cabezas lateral y medial). No es cierto que el "press frontal" desarrolle la parte anterior y el "tras
nuca" la posterior del hombro, ambos trabajan todo el deltoides pero especialmente las partes anterior y lateral; este
error explica la descompensacién muscular que se observa en quienes llevan afios confiando en este ejercicio como
base de su rutina de hombro. Aunque es un ejercicio en el que se puede manejar bastante peso, hay que tener en
cuenta la relativa fragilidad articular escapulo-humeral. No debe llevar a engafio la participacion del biceps (ago-
nista o antagonista), pues efectivamente colabora tanto en el press (abduccién del brazo) como en el jalén dorsal
(flexion del antebrazo). La variante de pie es idéntica, aunque mas comprometida para la espalda.

Errores frecuentes: sacar el peso desde la posicion mas baja por un mal disefio del
banco, arquear demasiado la zona lumbar y bloquear los codos en extension.

* La articulacién del hombro tiene poca congruencia, lo que explica lo relativamente
comunes que son las luxaciones de himero.

1.3 ... agarre estrecho y codos al frente

Musculos implicados: deltoides (anterior, medio), triceps, coracobraquial, supraespinoso,
pectoral mayor (superior) y biceps (ambas cabezas).

Ejecucion

Se realiza con una posicién muy parecida al ejercicio basico, pero el agarre es mas estrecho
(aproximadamente a la misma distancia que la anchura de los hombros). Los codos ya no
transcurren paralelos al cuerpo sino que se adelantan aunque no hasta la frontal. Todo esto
logra que la parte anterior del hombro y la zona mas alta del pectoral sean las més trabaja-
das.

Aunque en otros ejercicios con barra el trabajo muscular es muy similar al equivalente en
mancuernas, el caso del ejercicio que nos ocupa encuentra una variante mas efectiva en el
trabajo con estas dltimas. Esto ocurre porque, al poder colocar las manos en posicién neu-
tra (y no pronada con la barra), se pueden orientar mejor los codos al frente y elevar el peso
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Hombros
Peso libre

Press con mancuernas

Triceps

I
Deltoides posterior \k

Variantes 2.2 ... de pie
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Triceps

Trapecio

Deltoides (anterior y medio)

Musculos implicados: deltoi-
des, triceps y supraespinoso.
Ejecucion

Permite afiadir un ligero im-
pulso de piernas en las repe-
ticiones forzadas. Puede
comprometer la espalda en
una mala postura, y dificulta
ser ayudado por alguien.

Musculos implicados

Principales: deltoides (anterior, medio), triceps (excepto largo) y supraespinoso.
Secundarios: deltoides (posterior), pectoral (superior), trapecio (superior), biceps (largo), serrato

anterior y triceps (largo).

Antagonistas: dorsal ancho, biceps y pectoral (inferior).

Musculos implicados: del-
toides, triceps y supraespi-
noso.

Ejecucion

Requiere un potente blo-
queo del tronco. Las des-
ventajas son las peligrosas
inclinaciones y rotaciones
de columna que pueden
realizarse con cargas pe-
sadas y/o la carencia de la
técnica depurada.

EduFitness

Musculos implicados: deltoides,
triceps y supraespinoso.
Ejecucion

Este ejercicio se realiza igual
que el basico, pero las man-
cuernas se levantan de forma
alterna y parando una arriba.
Aumenta la intensidad porque
los brazos siempre mantienen la
carga, ya que el "descanso" del
movimiento se efectua en iso-
métrico.



Ejecucidn

Sentado sobre un banco ligeramente inclinado o recto, se sujetan las man-
cuernas en pronacion (con los nudillos hacia atras) a los lados de la ca-
beza, se extienden hasta la extension casi completa arriba y se acercan
ligeramente para guardar el equilibrio. Se desciende controladamente hasta
la altura de las orejas. Los brazos se mueven siempre paralelos al cuerpo,
y se acercan a los costados en la bajada. Se toma aire en la bajada y se
expulsa al terminar de subir.

Comentarios

Este es un sencillo y efectivo ejercicio para principiantes y avanzados en el que, ademés de todo lo comentado para
el press militar con barra (ver ejercicio 1), hay que afiadir que la principal ventaja aqui es la naturalidad del movi-
miento, y la mayor desventaja es la colocacion del peso al comenzar y al acabar la serie, puede ser comprometido
si se manejan cargas grandes (se recomienda ayuda). Resulta potencialmente menos lesivo que el "press tras nuca"
con barra. Recordemos que el orden de implicacion en este movimiento y otros de la misma serie es: deltoides an-
terior, sequido de cerca por el lateral y, por dltimo, el posterior.

Para colocar las mancuernas en la posicion inicial, junto a la cabeza, se puede balancear el brazo y llevarlas hasta
ahi en un impulso de flexion del codo.

Errores frecuentes: arquear en exceso la zona lumbar, forzar las Ultimas repeticio-
nes sin ayuda de nadie y bloquear los codos arriba buscando un descanso.

* La cabeza y el cuello estan dotados de numerosos, pequefios y algo delicados musculos ténicos, es decir, que
permanecen en tension constante durante gran parte del dia. Son los masculos de la postura.

con parada arriba 2.5 ... palmas enfrentadas 2.6 ... tipo W

Masculos implicados: deltoi- Masculos implicados: deltoides,
des, supraespinoso y triceps. supraespinoso, trapecio (supe-
Ejecucin rior) y serrato.
No hay diferencias en la so-
licitacion deltoidea puesto
que la rotacioén se produce
en el antebrazo, no en el
brazo.

Ejecucion

Con menos peso y partiendo de
una posicion de los brazos mas
abierta (en W), se levantan las
mancuernas dibujando un semi-
circulo sin variar la flexion del
codo, por lo que hay menor par-
ticipacion del triceps. Produce un
buen aislamiento y congestién de
los deltoides, aunque con menos
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3 Hombros
Peso libre

Press frontal con mancuernas

Trapecio

Biceps

Coracobraquial

Triceps

— Musculos implicados

Principales: deltoides (anterior), coracobraquial, triceps (excepto largo) y supraespinoso.
Secundarios: deltoides (medio y posterior), pectoral (superior), biceps (largo), trapecio y triceps
(largo).

Antagonistas: dorsal ancho, redondos, pectoral (inferior) y biceps.

Variantes 3.2 ... banco inclinado

Musculos implicados: deltoides (anterior), pectoral superior, coracobraquial, biceps
(largo) y supraespinoso.

Ejecucion

Se desarrolla practicamente igual que el ejercicio base, pero se inclina el banco a
unos 45°-60° con respecto a la horizontal y se realiza el press en diagonal al frente,
no totalmente vertical. Aunque la utilizacién del peso es menor, se consigue un buen
trabajo de la zona anterior del deltoides (menos trabajo del triceps aunque algo mas
del pectoral superior). Con series mas ligeras y largas se obtiene una alta congestion.
Resulta 0til tomar una referencia visual en algo frente a nosotros hacia donde subir
las mancuernas, para no caer en el error de realizar un press vertical al minimo sin-
toma de agotamiento durante la serie.
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Ejecucidn

Sentado sobre un banco ligeramente inclinado, se sujetan las mancuernas
en posicion neutra frente a la cabeza, con los pulgares mirando hacia la
misma. Se empujan hacia arriba sin mover el codo de direccién (siempre
al frente). Las mancuernas descienden hasta la altura de la clavicula y
suben hasta la extension casi completa. Se toma aire al bajar y se expulsa
al terminar de subir.

Comentarios

Es un ejercicio pesado para la zona anterior del deltoides que puede realizarse también de pie, si bien de esta Ul-
tima forma puede ser mas comprometido para la espalda.

Aunque suele recomendarse para prevenir problemas con los ligamentos y los pequefios misculos que rodean la
articulacion del hombro en el press clasico (o el tras nuca), hay que recordar aqui que en musculacion la porcion
anterior del hombro suele estar sobreentrenada con respecto a la posterior. Esto ha de tenerse en cuenta en el equi-
librio muscular y estético del cuerpo. Si los codos apuntan totalmente al frente, hay mas participacion pectoral (es-
pecialmente en los primeros centimetros de subida) que si lo hacen lateral o diagonal.

& Errores frecuentes: arquear en exceso la zona lumbar e implicar demasiado al triceps.

Frontal

Hombro derecho
(Vista sagital)

* Las tres porciones fundamentales del deltoides son:

1. frontal/clavicular/anterior.

\\\\\

I

2. media/acromial/lateral.

3. posterior/espinal/trasera. Lateral

Posterior

3.3 ... con giro / press Arnold / Scott

Musculos implicados: deltoides, supraespinoso, triceps, coracobraquial y pectoral su-
perior.

Ejecucion

Este ejercicio, que toma el nombre del inclito culturista Arnold Schwarzenegger (otras
fuentes atribuyen su popularidad a Larry Scott), parte de una posicién més supinada
que la original, con la palma de la mano mirando al propio hombro. A medida que se
sube, se gira el brazo y antebrazo hasta terminar arriba en un press convencional.
En teorfa, se inventd para trabajar las tres zonas del deltoides, aunque en la practica
la zona anterior y media siguen siendo las mas demandadas. Su principal ventaja pa-
rece encontrarse en ser menos agresivo con los ligamentos y los pequefios miscu-
los que rodean la articulacion del hombro, pero se necesitan mas estudios
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4 ' fiombros Elevaciones laterales con mancuernas

Deltoides (posterior)

Trapecio

— Musculos implicados

Principales: deltoides (lateral) y supraespinoso.

Secundarios: deltoides (anterior y posterior), trapecio y serrato anterior (especialmente desde 90° a
150°), biceps (largo) y subescapular.

Antagonistas: dorsal ancho, pectoral (inferior), redondos, triceps (largo) y biceps (corto).

Variantes 4.2 ... pulgares hacia arriba 4.3 ... pulgares hacia abajo
Mdsculos implicados: deltoides (medio Msculos implicados: deltoides (medio y pos-
y anterior), supraespinoso, biceps terior), supraespinoso y trapecio (superior).
(largo) y trapecio (superior).

Ejecucién

Esta rotacion interna del brazo ayudarfa a
aislar mas facilmente el trabajo de la zona
media y posterior del deltoides, pero el bi-
ceps ya no protege tan eficazmente la ten-
dencia a la luxacion del hombro en rotacion
medial del himero, por tanto, hay que utili-
zar poco peso. Se recomienda sacar las man-

Ejecucién

Las manos se elevan con los pulgares
hacia arriba y el codo hacia abajo (ro-
tacion escapulo-humeral externa), para
desplazar parte del trabajo a la zona
anterior del deltoides e incluso del bi-
ceps (especialmente a la cabeza larga),

motivo este Ultimo que puede poner en cuernas desde delante del cuerpo, pero no
compromiso su insercion tendinosa, por subirlas més alla de los 90° (una cruz) para
lo que el peso nunca sera elevado nila no comprometer el supraespinoso ni los ten-

extension del codo completa.
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Ejecucidn

De pie, con las piernas ligeramente flexionadas y separadas, con la mirada
al frente, se sujetan las mancuernas con los codos semiflexionados a los
lados del cuerpo, en posicidn neutra. Se elevan los brazos en abduccion
hasta formar una cruz, y se suben los codos hasta la misma altura que las
manos y el hombro. Las palmas de las manos miraran al suelo en su mo-
mento mas alto. Se desciende controlando el movimiento. Se inspira en el
primer tercio de la subida (o incluso antes de subir en series pesadas) y
se espira durante el descenso.

Comentarios

Buen ejercicio para todo el deltoides, especialmente su zona lateral y contribuir asi a ganar unos milimetros de an-
chura de hombros. Si se sube unos pocos grados mas de la horizontal —nunca con grandes pesos- demandara al
trapecio y adyacentes (el deltoides sélo abduce el brazo hasta los 90° aprox.) Para completar una serie o utilizar
mas peso pueden sacarse las manos desde delante del cuerpo. Si se hace sentado se eliminan los impulsos de las
piernas y tronco. El biceps (especialmente su cabeza larga) hace una importante ayuda en este ejercicio; hasta el
20-25% del esfuerzo conjunto, algo que debera tenerse en cuenta en la planificacion del entrenamiento. Las rota-
ciones de brazo descritas a continuacion (4.2 y 4.3) no superan al ejercicio base.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo, supinar el antebrazo al levantar, subir las
manos pero no los codos o al contrario, pronar el antebrazo al final del movimiento,
realizar poco o mucho recorrido con exceso de carga, dejar caer el peso subido, fle-
xionar en exceso los codos (mucho peso) o llevarlos totalmente extendidos, exce-
derse en la velocidad de ejecucion, efectuar una elevacion asimétrica...

Las "elevaciones laterales" son el ejercicio que, posiblemente, con mayor frecuencia se realiza mal. El fallo mas comun consiste en
* flexionar los codos y llevar los brazos mas al frente para conseguir asf levantar mas peso (se reduce el punto de aplicacién de la
carga y se ayuda del pectoral y otros misculos), que demuestra un gran desconocimiento pues no se trata de un "ejercicio pe-
sado" propiamente dicho.

4.5 ... extensiones en cruz directas

4.4 ... elevaciones completas

Musculos implicados: deltoides, su-
praespinoso, trapecio y serrato ante-
rior (90° a 150°).

Ejecucion

Simplemente, se debe continuar el
movimiento hasta arriba, con mucho
menos peso y girando las mancuernas
al tiempo que se suben para enfrentar
las manos en la parte mas alta, de no
hacerlo sélo podriamos formar una
"V" (120° a 150°). Se consigue impli-
car de forma mas activa al trapecio.

EduFitness

Musculos implicados: deltoides, supraes-
pinoso y trapecio (superior).

Ejecucion

Se parte de la posicion de press, pero
con los codos mas cercanos al costado
del tronco, y se realiza un pressen V u
horizontal hacia los lados. Se puede girar
el antebrazo para extender en pronacién
(con las palmas hacia abajo) o bien en
posicion neutra. Aqui evitamos la trampa
de flexionar los codos, habitual en las ele-
vaciones laterales convencionales.
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Hombros
Peso libre

Elevaciones laterales a una

Deltoides

Subescapular

Serrato anterior

Variantes 5.2 ... cuerpo inclinado

116

Musculos implicados: deltoides, supraespinoso,
trapecio (superior) y biceps (largo).

Ejecucion

Nos debemos colocar recostados lateralmente
sobre un banco inclinado unos 45°-60°. La prin-
cipal ventaja reside en que se consigue una ten-
sién constante durante todo el recorrido al
eliminar el punto muerto vertical que pudiera
existir en las elevaciones convencionales. Ade-
mas, trabaja de forma muy efectiva la porcion la-
teral/acromial del deltoides, principal responsable
de los primeros 30° del movimiento (precisa-

Musculos implicados

Principales: deltoides (medio o lateral) y supraespinoso.

Secundarios: deltoides (anterior y posterior), trapecio y serrato anterior (especialmente desde 90° a
150°), biceps (largo) y subescapular.

Antagonistas: dorsal ancho, pectoral (inferior), redondos y biceps (corto).

5.3 ... cuerpo declinado

Musculos implicados: deltoides,
supraespinoso, trapecio (supe-
rior) y biceps (largo).

Ejecucion

De pie, se coloca el cuerpo al
contrario que en el anterior ejer-
cicio y se sujeta en un soporte
firme para no caer. Se logra pro-
ducir una gran contraccién final
si se hace de forma estricta, im-
plicando algo mas al trapecio al
terminar de subir debido a los
grados hasta los que se llega.

mente los menos intensos en el ejercicio.vertical
. [ |
o declinado). u I n E s s



Ejecucidn

De pie, con las piernas ligeramente flexionadas y bien separadas, se su-
jeta la mancuerna con el codo semiflexionado a un lado del cuerpo, en po-
sicion neutra, la otra permanece en la cintura o se sujeta en algin apoyo
externo. Sin variar la posicion de los codos ni del resto del cuerpo, se eleva
el brazo en abduccién hasta los 90° aproximadamente. El codo sube hasta
la misma altura que la mano y el hombro mientras la mancuerna perma-
nece paralela al suelo. También se puede sacar frente al cuerpo, teniendo
en cuenta que asi se consigue una pequefia fase de impulso (menos es-
tricto pero mayor posibilidad de peso). Se desciende controlando el movi-
miento. Se inspira en el comienzo de la subida y se espira al final del
descenso.

Comentarios

Como el ejercicio a dos manos, de pie o sentado, es un muy buen movimiento para la zona lateral del deltoides, ex-
celente para ganar unos milimetros de anchura de hombros. Si se flexiona ligeramente el tronco y la otra mano se
apoya al frente, se podra focalizar mejor el trabajo sobre la cabeza lateral. Aunque este ejercicio puede ser consi-
derado como una copia de la elevacion bilateral (ver ejercicio 4), permite ciertas variantes que lo hacen muy par-
ticular y que se comentan a continuacion.

Errores frecuentes: los mismos que "a dos manos", en especial, balancear el cuerpo,
subir las manos pero no los codos o viceversa, girar las mancuernas al final del mo-
vimiento y realizar poco o mucho recorrido con exceso de peso.

* Es util mirarse al espejo durante la ejecucion de los ejercicios, resulta una buena forma de aprender a perfeccionar los movimien-
tos. En los principiantes es imprescindible hacerlo.

5.5 ... con barra

5.4 ... tumbado

Musculos implicados: deltoides, su- Masculos implicados: deltoides, supraespinoso,
praespinoso y biceps (largo). trapecio (superior) y biceps (largo).
Ejecucion Ejecucion

Se emplea una barra mas o menos larga sujeta
por su centro (las barras convencionales suelen
pesar entre 8 y 12 kilogramos). Los avanzados
pueden afiadir discos, pero la intencién es, sobre
todo, corregir errores en la colocacién del brazo,
pues la barra predispone a la horizontalidad y el
movimiento controlado. La solicitacién muscular es
idéntica al ejercicio con mancuerna. Aunque se po-
dria realizar con las dos manos a la vez, o ideal es
hacerlo de forma alterna.
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Este ejercicio es similar al 5.2. Tum-
bado de lado, sobre el suelo o sobre
un banco, se eleva la mancuerna
desde la pierna hasta la vertical.
Esta variante es la menos frecuente,
se recomienda realizarla esporadi- <= §

camente y para centrar el trabajo en [ -
la porcién lateral (o acromial) del -
deltoides. '




6 H fiombros Elevaciones frontales /flexiones

Trapecio T

Deltoides
Coracobraquial

Deltoides medio y posterior

Pectoral

el i

— Musculos implicados

Principales: deltoides (anterior), coracobraquial y pectoral (superior).
Secundarios: deltoides medio y posterior, trapecio (medio y superior), biceps y serrato.
Antagonistas: dorsal ancho, redondos, pectoral (inferior) y triceps.

6.3 ... manos en posicion neutra/martillo

Variantes 6.2 ... simultdneo a dos manos

Musculos implicados: deltoides (anterior),
coracobraquial y pectoral (superior).

Musculos implicados: deltoides (anterior),
coracobraquial y pectoral (superior).

Ejecucién

Se realiza igual que el ejercicio basico,
pero la posicién en semipronacion o neu-
tra de las manos ayuda a concentrar el
trabajo en la zona anterior, ademds de me-
jorar el agarre. Nunca se debe extender
del todo el antebrazo.

Ejecucion

Existe una mayor tensién en los lumbares
y los paravertebrales, y casi asegura la uti-
lizacién de trampas para completar una
serie pesada. Por encontrar alguna ven-
taja: se ganan unos segundos en acabar
el ejercicio y se fortalecen, isométrica-
mente, los musculos fijadores del tronco.
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Ejecucidn

De pie, con las piernas algo separadas y el tronco bloqueado, se sujetan
las mancuernas en pronacién (con las palmas hacia el cuerpo) sobre la
parte anterior de los muslos. Se elevan frontalmente (en antepulsion) hasta
la altura de la cabeza, de forma preferiblemente alterna, sin modificar la fle-
xién de los codos y sin acercarlas al centro. Se toma aire al comenzar el
movimiento y se espira al terminar de bajar.

Comentarios

Se puede realizar con las dos mancuernas a la vez, pero por separado reducimos la tensién lumbar. Para evitar ba-
lanceos o trampas, se puede apoyar la espalda sobre una pared. Los mUsculos principales aqui sefialados realizan
la flexion de 0°-55° aproximadamente, el resto ayudan a ello o sirven para completar el movimiento hasta los 120°
6 180°. Recordar aqui que la parte anterior del hombro est4 muy entrenada cuando se trabajan otras zonas del
cuerpo (pectoral...). Los giros de antebrazo (prono-supinacién) no modifican la participacién del hombro, aunque
si lo pueden hacer los del brazo. La variante en supinacion (con las palmas hacia arriba) aisla atin més la zona an-
terior, pero produce tensiones indeseadas en el biceps. Menos comin resulta realizarlo en decdbito supino (sobre
la espalda) en un banco o con el tronco inclinado al estilo "péjaros para hombro", se modificarfa la zona del hom-
bro trabajada (revisar los grados antes sefialados).

Errores frecuentes: balancear el cuerpo para ayudar a subir mucho peso, realizar la
bajada sin tension y efectuar una extension completa de codos.

— * Aungue son varios los "fijadores" del hombro, tienen gran importancia los mtsculos profundos como el subescapular y el infraes-
pinoso. Esto palia, en alguna medida, la relativa inestabilidad de la articulacion, comprensible dada su buena movilidad.

6.5 ...con disco / mancuerna

6.4 ...con barra

Musculos implicados: deltoides (anterior), Musculos implicados: deltoides (anterior),
coracobraquial y pectoral (superior). coracobraquial y pectoral (superior).
Ejecucion Ejecucién

Se desarrolla de forma parecida a los an-
teriores, pero ahora subimos un disco o
una sola mancuerna sujeta con ambas
manos en posicién neutra. Encontramos
los mismos problemas que en la utiliza-
cién de la barra (excepto el agarre).
Puestos a elegir se prefiere el disco a la
mancuerna, pues el agarre superpuesto
en esta Ultima incita a realizar mas es-
fuerzo con un brazo que con otro.
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Se realiza como el ejercicio "... simultaneo
a dos manos" (ver ejercicio 6.2) pero uti-
lizando una barra recta o Z. Una variante
es realizar el ejercicio sentado, con o sin el
banco inclinado, para eliminar la trampa
del balanceo del tronco y aliviar la tensién
lumbar pero reduciendo el recorrido (se
recomienda mejor hacerlo de pie y apoyar
la espalda contra una pared).




7 Hombros
Peso libre

Deltoides (posterior)
Redondo menor

Deltoides (posterior)

Redondo mayor

Dorsal ancho

Triceps

Trapecio

Deltoides medio

— Musculos implicados

Principales: deltoides (posterior) y trapecio.

Secundarios: deltoides (medio), dorsal ancho, romboides, redondos, triceps, infraespinoso y (lumbar
y paravertebrales).

Antagonistas: deltoides anterior, pectoral y biceps.

Variantes 7.2 ... sentado 7.3 ... recostado sobre un banco

Musculos implicados: deltoides (poste- Msculos implicados: deltoides (posterior),
rlor), trapeCIO y trlceps. trapecio y tricepsl
Ejecucion 3 Ejecucion

Se realiza igual, pero sentado en el
borde de un banco. Se pasan las man-
cuernas bajo las piernas, que perma-
necen juntas y adelantadas. El pecho
esta en contacto con los muslos. La
mayor ventaja es el mejor equilibrio y
la menor tension lumbar, pero se suele Si se realiza sélo la parte alta del movi-
usar un poco menos de peso al ser : miento, y se lleva incluso un poco mas alla
mas estricto. de la horizontal, se trabajaran de forma

ifec jva los romboides. Este Ultimo detalle
d izar de.pie o s 0.
- u I é s

Es una excelente variante. En decibito
prono (tumbado sobre el pecho y el vientre)
en un banco poco inclinado, eliminamos la
trampa del balanceo asi como la tensién mo-
lesta (y hasta peligrosa segun el caso) de
la zona lumbar.




Ejecucidn

De pie, con las piernas algo separadas y semiflexionadas, con el tronco
bloqueado e inclinado hasta casi la horizontal, se sujetan las mancuernas
en agarre neutro -con los codos hacia atras- frente al cuerpo (colgando).
Se elevan lateralmente y sin modificar la flexion de los codos hasta la al-
tura del tronco. Los codos han de permanecer lo suficiente separados del
tronco como para no implicar demasiado al dorsal. Se toma aire al co-
menzar a subir y se espira mientras se desciende sin soltarlo del todo.

Comentarios

Se trata de un ejercicio de dificil ejecucién técnica correcta, y puede ser comprometido para la espalda. Si los bra-
zos se llevan separados del cuerpo y se mantiene éste en horizontal, se consigue aislar de forma mas efectiva el
deltoides posterior que si se llevan hacia atras (donde participaran fuertemente el dorsal y los misculos adyacen-
tes). Al subir el peso, inevitablemente, se moveran también al trapecio y al romboides en acercamiento o aduccién
de los omoplatos; respecto al primero se hard més énfasis en su porcién media si se elevan los brazos en rotacion
externa, y en la inferior si el movimiento es en diagonal hacia delante. Se puede realizar mejor a una mano, sepa-
rando mas las piernas y sujetandose con la mano libre a un soporte fijo. También, como en el ejercicio "remo a una
mano" (ver ejercicio 4, "Dorsales"), se lleva el codo separado del cuerpo, 0 en maquinas de dorsal, igualmente, con
el brazo abducido (ver ejercicios 10.2, 11.2, 18, 19..., "Dorsales").

Errores frecuentes: balancear el cuerpo, realizar la bajada del peso sin tension, pegar
los codos al cuerpo y modificar la extension del codo durante el movimiento.

Durante todo este libro se insiste en la depurada técnica de ejecucion. Pero, esporadicamente, se puede utilizar la "técnica de im-
pulso” para lograr levantar algo mas de peso o aumentar en alguna medida el nimero de repeticiones. Esto no debe ser practi-
cado por principiantes, pues mal usado puede llevar a lesiones.

7.5 ... tumbado sobre codos elevando tronco

7.4 ... recostado a una mano

Musculos implicados: deltoides Masculos implicados: romboides, deltoides
(posterior), trapecio y triceps. (posterior) y trapecio.
Ejecucion ] Ejecucién

En dectbito supino (sobre la espalda), se
apoyan los codos doblados en dos bancos
mas altos a los lados (o en el suelo entre dos
alzas) y se extienden los brazos hacia atras
para levantar el tronco. Resulta duro y poco
convencional, pero se valora como un buen
ejercicio para algunos musculos rotadores de
los omoplatos como los romboides. El equi-
valente en maquina es el contractor pectoral
invertido para deltoides (ver ejercicio 27.2).

uFitness

Se realiza de forma exacta al ante-
rior, pero con una sola mano mien-
tras la otra se aferra al propio
banco, a modo de abrazo, para
guardar el equilibrio. La principal
ventaja es la mayor concentracion
mental que algunos sienten al tra-
bajar de forma unilateral.




8 ' fiombros Elevaciones posteriores tumbado lateral

Redondo mayor

= Dorsalancho -

e
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— Musculos implicados

Principales: deltoides (posterior) y trapecio.
Secundarios: deltoides (medio), dorsal, redondos, romboides, triceps e infraespinoso.
Antagonistas: deltoides anterior, pectoral y biceps.

Variantes 8.2 ... codo cercano al cuerpo

Masculos implicados: deltoides posterior, dorsal ancho, redon-
dos y triceps.

Ejecucion

Se realiza en idéntica posicién que el anterior, pero esta vez el
codo se mueve mucho més cerca del cuerpo. La ventaja radica
en la mayor utilizacion de peso a costa de una mas intensa so-
licitacion dorsal. El deltoides sostiene el brazo casi en isométrico
para que no se pegue al costado, y esto puede llevar a engafio
en la creencia de que es él quien recibe todo el trabajo.

EduFitness




/ abduccion horizontal tumbado BRI

Ejecucidn

En decubito lateral sobre un banco, bien sujeto a €l para guardar el equi-
librio, se toma con la mano libre la mancuerna en vertical y en pronacién
(con la palma hacia el suelo), se deja caer por delante hasta algo mas
abajo que el propio cuerpo y luego se eleva con la contraccion del deltoi-
des posterior y misculos adyacentes hasta devolverla a la vertical. La man-
cuerna se puede colocar con el pulgar hacia el suelo o hacia la cabeza. Se
inspira en el comienzo de la bajada y se espira al regresar arriba.

Comentarios

Resulta un ejercicio complicado para principiantes que puede servir para dar una variante interesante a las eleva-
ciones posteriores convencionales. No fuerza la zona lumbar, aunque exige la dificultad de saber mantener bien la
postura sobre el banco.

Errores frecuentes: pegar los codos al cuerpo para ayudarse del dorsal (mucho més
fuerte que el deltoides), mover todo el tronco y flexo-extender el codo para tomar
impulsos.

* Los tres pilares del crecimiento muscular son: entrenamiento inteligente, dieta estudiada y descanso suficiente.

8.3 ... extensiones de brazos rectos

Msculos implicados: deltoides posterior, dorsal ancho, redon-
dos y triceps.

Ejecucion

Apoyados, como en el caso de remo con mancuerna a una
mano (ver ejercicio 4, "Dorsales"), sobre un soporte y con el
tronco en horizontal, se eleva la mancuerna en retropulsion
con el brazo recto cerca del tronco. La solicitacion del dorsal es
importante, aunque disminuye a medida que vamos abdu-
ciendo/separando el brazo del tronco (y es muy pequefia a

EduFitness




o) H fiombros Remo al cuello con barra

Triceps Deltoides

Trapecio

Dorsal ancho

— Musculos implicados

Principales: deltoides.

Secundarios: trapecio, elevador de la escapula, supraespinoso, biceps, flexores de los antebrazos,
romboideos y (lumbares).
Antagonistas: Dorsal, pectoral y triceps.

Variantes 9.2 ... con mancuernas 9.3 ... con barra y extension al frente
Masculos implicados: del- Masculos implicados: deltoides y trapecio (superior).
toides y trapecio (supe- Ejecucion
rior). El movimiento es exactamente igual hasta llegar al

Ejecucién

Se trata del mismo ejer-
cicio pero se utilizan las
mancuernas en lugar de
la barra. No hay cambios
significativos en el hom-
bro por esta variante.

cuello, posicion desde la que se parte para extender
al frente la barra y bajarla en contraccion excéntrica
(negativa) del deltoides (sobre todo anterior). El
trapecio no trabaja mejor con este cambio, pues se
desplaza responsabilidad al hombro en dicha zona
frontal (imaginese que simplemente se ha afiadido
aqui la sequnda parte del ejercicio "Elevaciones
frontales con mancuernas", ver ejercicio 6), pero el
lumbar si es sobrecargado en contraccion isomé-

tri rri1ten r la postura.
Fithess




Ejecucidn

. . De pie, con las piernas algo separadas, con el tronco recto y blo-

= “—{a0-8- queado, se sujeta la barra frente a los muslos en pronacion (con las
palmas hacia las piernas) con una separacion algo menor a la de
los hombros y se tira de ella hasta el cuello llevandola siempre cerca
del cuerpo. Los codos deben subir y permanecer mas altos que las
manos. Se toma aire en el comienzo de la subida y se expulsa al
bajar.

Comentarios

Se trata de un buen ejercicio pesado para deltoides y algo menos para el trapecio. Si se separan mas las manos (aga-
rre mas abierto), se desplaza alin mas parte del trabajo hacia los deltoides. Erréneamente, se dice que este ejer-
cicio se practica sdlo para el trapecio. En realidad, el brazo realiza un movimiento muy similar a las "Elevaciones
laterales con mancuernas" (ver ejercicio 4), pero con los codos flexionados. En la practica, los ejecutantes suelen
acompafiar la elevacién de los brazos con un encogimiento de los hombros, lo que explica las sensaciones que se
sienten en el trapecio (ver ejercicio 10). En resumen, aunque realizado correctamente es un buen ejercicio, no re-
sulta el més especifico para el trapecio. Bien asesorados, los principiantes podran practicarlo sin problema.

Errores frecuentes: levantar mas las manos que los codos, balancear el cuerpo, ex-
tender la barra al frente y bajar una vez llegue arriba (solicita al deltoides anterior
en contraccidn excéntrica, pero no mejora sustancialmente el trabajo del trapecio).

Para entrenar la zona superior del trapecio, existe un ejercicio efectivo que, ademas, es posiblemente el mas sencillo del entrena-
miento muscular: "encogimientos de hombros con mancuernas/barra". Sin embargo, algunas personas se obcecan en buscar com-
plicadas posturas, variantes y aparatos.

9.4 ... tronco flexionado

Musculos implicados: deltoides (posterior y
medio) y trapecio.

Ejecucién

Se desarrolla el mismo esquema de movi-
miento que el ejercicio basico, pero el cuerpo
permanece todo el tiempo en una semifle-
xién de tronco. Cuando mas lo flexionemos,
en mayor medida se trabajan los haces me-
dios e inferiores del trapecio asf como el del-
toides posterior, hasta convertirlo en un
remo casi para el dorsal y el trapecio si la
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10 ' fiombros Elevaciones / encogimientos de hombros

Trapecio

Romboides

il s st

— Musculos implicados

Principales: trapecio (superior) y elevador de la escapula.
Secundarios: romboideos, trapecio (medio), deltoides y supraespinoso.
Antagonistas: pectoral menor, trapecio inferior, pectoral mayor y dorsal ancho.

Variantes 10.2 ... con giro 10.3 ... con barra

Musculos Implicados: Mdsculos Implicados

Trapecio (superior), elevador de Trapecio (superior), elevador de la escapula.

la escapula. Ejecucion:

Ejecucién: Se puede asir una barra al frente o a la espalda en

lugar de las mancuernas, incluso en el multipower
o algunas méquinas de pectoral tumbado, el remo
Gironda tumbado, etc. Los principios y movimien-
tos son los mismos que en el ejercicio bésico, y los
cambios responden a una escapatoria de la rutina
en busca de variedad a la vez que pequefias mo-
menos peso, aunque no resulta im- dificaciones en los angulos de trabajo. Pero son las
prescindible para un buen trabajo mancuernas las que respetan la fisiologia de la po-
del trapecio. sicion natural del agarre de forma mas adecuada.

EduFitness

Basicamente el mismo ejercicio que
el explicado, pero acompafiado de
un movimiento circular (en uno u
otro sentido) de los hombros al
tiempo que suben y bajan. Sélo se
debe hacer esta variante con




H il

Ejecucidn

De pie, con las piernas ligeramente separadas, con el tronco recto y blo-
queado, se sujetan las mancuernas en posicion neutra a los lados del
cuerpo. Con el mayor recorrido posible, se elevan los hombros y se intenta
mantener el peso un instante arriba. Los brazos permanecen como sim-
ples ganchos que lo sujetan, pero en tension. Se inspira justo antes de
subir y se espira al bajar.

Comentarios

Es un excelente ejercicio pesado, y a la vez estricto, para el trapecio y el elevador de la escapula. Trabaja de forma
muy especffica y eficaz la parte superior del trapecio y los misculos adyacentes. Por su sencillez, pueden practicarlo
todos los niveles, los principiantes observaran rapidos progresos en el peso cargado.

Todas las variantes que se explican a continuacién no mejoran sustancialmente el trabajo del trapecio.

Errores frecuentes: rotar los hombros en series pesadas, trabajar con peso insufi-
ciente o excesivo, realizar el recorrido de forma incompleta, efectuar series cortas o
escasas Y flexionar los codos para ayudarse en la subida.

* Funciones bésicas del trapecio:
Trapecio superior: elevacion del omoplato (ejemplo, encogimientos de hombros).
Trapecio medio: aduccion del oméplato (ejemplo, remo en polea baja con agarre abierto).
Trapecio inferior: descenso y aduccion del oméplato (ejemplo, depresiones en paralelas).

10.4 .. cuerpo flexionado

Musculos Implicados:

Trapecio (medio), elevador de la escapula, romboides.
Ejecucion:

El mismo movimiento que en el caso de "elevaciones de
hombro con barra" (ej.10.3) puede hacerse con el tronco
semiflexionado 20 6 30°, descendiendo asi mismo los
haces del trapecio trabajados y sumando mds trabajo a
los romboides. Los grados de flexion pueden variar hasta
incluso tumbarse sobre un banco plano alto, aunque si se
dispone de maquina para remo vertical se hara con mas
comodidad (ej. 29.5). Igualmente (til es realizar los en-
cogimientos en la posicion de remo en punta (dorsal €j.3),

'EduFitness =




11! fiombros Otros ejercicios

B R otaciones externas tumbac o m

— Musculos implicados

Principales: infraespinoso y redondo menor (a veces fusionado con el primero).
Secundarios: deltoides posterior, romboides y trapecio.
Antagonistas: subescapular, dorsal y pectoral.

Ejecucion

En decubito lateral sobre un banco o colchoneta en el suelo, se sujeta, tipo martillo (semipronacion), una
mancuerna con la mano de arriba y el codo en angulo recto apoyado en el costado. Se rota el brazo hasta
completar 80°, y se baja el antebrazo para situarlo paralelo al suelo o ligeramente mas alld. No se varia la fle-
xién de ninguna articulacion, tan sélo se rota el hombro desde el lateral hasta el frente. La respiracion sera
de forma natural, o se inspirara al bajar el peso y se espirara cuando ha llegado arriba.

Comentarios

Se trata de un beneficioso ejercicio para fortalecer el "manguito de los rotadores", pero nunca con exceso de peso
(esta rotacion lateral es mas débil que la medial). Se recomienda realizarlo tras cada sesion de hombro, en ltimo
lugar. Este movimiento se puede hacer también recostado sobre un banco en dectbito prono (ver "biceps-recostado
en banco", ejercicio 8), sin variar igualmente el grado de flexion del codo (que permanecerd en 90° aproximada-
mente).

Errores frecuentes: excederse de peso, realizar el movimiento rapido, separar el
codo del cuerpo para mover el codo y ayudarse demasiado del deltoides posterior.

EduFitness
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I 2 0taciones Internas tumbado n—

Musculos implicados

Principales: subescapular y pectoral.

Secundarios: (dorsal ancho, redondo mayor), deltoides anterior, biceps largo, (serrato mayor y
pectoral menor).

Antagonistas: infraespinoso y redondo menor.

Ejecucion

Se efectda en la misma posicion y comentarios que en la "rotacion externa" para hombro (ver ejercicio 11),
pero ahora la mancuerna se sujeta con la mano de abajo (la postura es un tanto mas forzada). Se realiza una
rotacion interna del hombro que apoya contra el suelo o banco. Se realiza una respiracion natural.

Comentarios

Hay que tener en cuenta que los mUsculos que realizan las internas son fuertes y bien trabajados habitualmente, al
contrario que los anteriores (ver ejercicio 11). La posicién en dectbito supino (sobre la espalda) también es cémoda
y efectiva para este ejercicio. Algunos expertos cuestionan el papel del dorsal ancho y musculos adyacentes, posi-

blemente con razén, en este ejercicio.

& Errores frecuentes: exceso de peso, movimiento rapido, priorizacion de este ejerci-
cio sobre las rotaciones externas (mds importantes) y técnica incorrecta.

EduFitness
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mmm— [|exiones de hombro en banco con codos bloqueados =

— Musculos implicados

Principales: deltoides (anterior), coracobraquial y pectoral (superior).
Secundarios: biceps, deltoides medio y posterior, trapecio (medio y superior) y serrato.
Antagonistas: dorsal ancho, redondos, pectoral (inferior) y triceps.

Ejecucion

Sentado en un banco inclinado (45° a 60°), se sujetan las mancuernas en posicién neutra a los lados del
cuerpo, con los codos semiflexionados (nunca extendidos). Se elevan frontalmente (en antepulsion), de forma
alterna y sin modificar la flexion de los codos, hasta una altura algo superior a la cabeza. Puede realizarse de
forma alterna o simultanea. Se toma aire al comenzar el movimiento y se espira al bajar.

Comentarios

Como se comenté en otros ejercicios similares, la parte anterior del hombro est4 muy entrenada cuando se traba-
jan otras zonas del cuerpo, por lo que no es necesario excederse con este ejercicio (esto no significa que la zona
anterior no deba ejercitarse). Si se utiliza un peso moderado, no muy alto, se logran grandes congestiones en esta
parte del deltoides. La variante "en press" con flexion esta explicada en el ejercicio 3.2.

Errores frecuentes: realizar una flexion excesiva del codo, tomar impulso para le-
vantarlo, variar la flexion del codo, desarrollar demasiada velocidad en el movimiento,
realizar una extension completa del codo.

EduFitness
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I 0N dos en vertical invertido n——

— Musculos implicados

Principales: deltoides (anterior, medio), triceps y supraespinoso.
Secundarios: deltoides (posterior), pectoral (superior), trapecio (superior) y serrato anterior.
Antagonistas: dorsal ancho, biceps y pectoral (inferior).

Ejecucion

En equilibrio vertical sobre las manos (sobre el suelo o entre bancos), y con los pies apoyados en la pared o
sujetos en espalderas, se acerca la cabeza al suelo flexionando los codos y se vuelve a subir.

Se inspira en el inicio del movimiento y se espira al terminar de subir de nuevo.

Comentarios

Este ejercicio solo podrian realizarlo los avanzados, y sélo de forma esporadica. Se debe recordar aqui lo inadecuado
de realizar ejercicios con la cabeza mas baja que el corazén, como se explico en "press declinado" para pectoral
(ver ejercicio 3). No aporta ningln beneficio respecto a los ejercicios tradicionales, por lo que, en principio, es pres-
cindible.

Errores frecuentes: hacer habitualmente este ejercicio, realizar series largas y de-
sarrollar una técnica incorrecta.

EduFitness
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B [ levaciones frontales inclinad o mm—"—

— Musculos implicados

Principales: deltoides (posterior) y trapecio.
Secundarios: deltoides (medio), romboides, infraespinoso, (lumbar y paravertebrales).
Antagonistas: deltoides anterior, pectoral y dorsal ancho.

Ejecucion

Hay que colocarse como en el ejercicio de "Remo con mancuerna” (ver ejercicio 4, "Dorsales"), apoyados
sobre un banco horizontal con la mano y la rodilla del mismo lado. La otra mano sujeta la mancuerna en po-
sicion neutra mientras la pierna extendida o semiflexionada se apoya en el suelo, en diagonal y algo mas atra-
sada que el cuerpo (segun altura). El tronco permanece horizontal y alineado. Se eleva el brazo en antepulsion
de hombro y sin modificar la flexion de los codos, hasta la altura del tronco. Se toma aire durante la subida y
se espira mientras se desciende.

Comentarios

El movimiento es el contrario a las extensiones de brazos rectos (ver ejercicio 8.3). Erréneamente, algunos piensan
que este es un ejercicio para la parte anterior del hombro, pero al permanecer el cuerpo en horizontal y el brazo
con una flexion pasiva de 90°, esta parte del deltoides queda casi anulada. Son el resto de las porciones las que re-
ciben el mayor trabajo.

Errores frecuentes: balancear el brazo, realizar la bajada del peso sin tension y ayu-
darse del tronco en la subida.

EduFitness
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E—— Depresion de hombros en paralelas T—

Musculos implicados

Principales: pectoral menor y trapecio inferior.

Secundarios: romboides.
Antagonistas: trapecio superior y elevador de la escapula.

Ejecucion

Sobre las paralelas con las manos o los codos apoyados, se deja colgar el cuerpo y se intenta levantar ha-
ciendo presion sobre ellos, en vertical, sin la participacion de los codos. Inspirar al bajar el cuerpo, espirar al

subirlo.

Comentarios

Es un ejercicio poco frecuente que trabaja, por ser poco vistosas, dos partes un tanto olvidadas de la anatomia
muscular esquelética: la zona inferior del trapecio y el pectoral menor. Pero resulta sencillo y se recomienda su prac-
tica, en la que se realizara el recorrido completo del movimiento (pese a ser corto) y de forma lenta y controlada.
Los avanzados pueden colgarse algo de lastre en un cinturdn o sujetar unas mancuernas entre los pies cruzados.

Errores frecuentes: demasiada velocidad de ejecucion, series cortas o livianas y re-

corrido incompleto.

En el trapecio, debido a la disposicion de sus fibras e inserciones éseas, encontramos uno de los mejores ejemplos para comprender
como un musculo puede realizar un movimiento (por ejemplo, la elevacion del omoplato) y el contrario (el descenso del mismo).
En este caso, dado que la porcién superior es mas visible y llamativa, muchas personas tienden a descuidar la media y la inferior.
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[ tensiones de cabeza tumbad o mm—————

— Musculos implicados

Principales: trapecio (cervical), semiespinal y esplenios.

Secundarios: interespinosos, espinal cervical, erectores, recto posterior mayor y menor de la nuca,
multifidos, oblicuos mayor y menor de la nuca, elevador escapula, complexo...

Antagonistas: esternocleidomastoideo, escalenos (anterior, medio, posterior y minimo -cuando
existe-), largos de la cabeza y cuello, recto anterior...

Ejecucion
En declbito prono (sobre el pecho y el vientre) en un banco plano, con el pecho apoyado en su borde y la
cabeza fuera de él, se puede abrazar el banco para guardar el equilibrio. Se realiza el gesto de mirar al frente

y, a continuacion, se deja caer la cabeza suavemente hasta mirar mas alla del suelo, aunque se puede hacer
con los ojos cerrados. Se respirara de forma natural.

Comentarios

Se puede afiadir -en gente muy entrenada- un disco sobre la zona occipital para aumentar la tensién, o bien un aga-
rre de cintas del que se enganche el lastre. Pero puede no ser recomendable hacerlo ya que la zona del cuello es
delicada, y ha de trabajarse con cuidado. Una variante consiste en producir Ginicamente antepulsion y retropulsion,
es decir, no flexionar ni extender, sino subir y bajar linealmente la cabeza, apuntando con la barbilla hacia el suelo.
Los musculos aqui sefialados como principales o secundarios son intercambiables en funcion de la combinacién ex-
tension y/o retropulsion de la cabeza que se adopte.

Errores frecuentes: exceso de peso (lastre) y de velocidad o de recorrido (choque
de las apdfisis vertebrales...).
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I |Oclinaciones laterales de cabeza tumbado H—

— Musculos implicados

Principales: los mismos que en la flexion y extension de forma unilateral.
Secundarios: prevertebrales y paravertebrales (unilaterales).
Antagonistas: los mismos del lado contrario.

Ejecucion

En decubito lateral sobre un banco plano, con el hombro apoyado sobre él, dejamos caer la cabeza suave-
mente sobre un hombro y luego la levantamos hacia el contrario (maximo 90° en total). Puede resultar mas
cémodo con los ojos cerrados. La respiracion se realizara de forma natural.

Comentarios

La mirada permanece fija sobre un punto al frente. Igual que en otros ejercicios de cuello, se puede afiadir en gente
muy entrenada (con reservas), un disco sobre la zona parietal para aumentar la tensién o unas cintas con lastre,
pero se debe recordar la delicadeza del cuello.

& Errores frecuentes: exceso de peso o de velocidad.

En los ejercicios para cuello como los aqui descritos, suele ser mas cémodo mantener los ojos cerrados. Esto es una excepcion en
el trabajo de musculacion, donde resulta importante tenerlos abiertos para guardar el equilibrio y observar nuestros propios mo-
vimientos.
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19H o DS Otros ejercicios

I exiones de cabeza tumbad o m—"——

— Musculos implicados

Principales: esternocleidomastoideo, escalenos (anterior, medio, posterior y minimo -cuando existe-).
Secundarios: largos de la cabeza y cuello, recto anterior, milohioideo, tirohioideo, esternocleidohioi-
deo, esternotiroideo, omohioideo...

Antagonistas: trapecio (cervical), semiespinal, esplenios, interespinosos, espinal cervical, erectores,
recto posterior mayor y menor de la nuca, multifidos, oblicuos superiores de la nuca, elevador esca-
pula, complexo...

Ejecucion

En decubito supino (sobre la espalda) sobre un banco plano, con los hombros apoyados en su borde y la ca-
beza fuera de él, se sujeta el banco en los laterales para guardar el equilibrio. Se flexiona la cabeza y el cue-
llo hasta mirar hacia los pies, y se dejan caer hacia atras no mucho mas de la horizontal, si se desea con los
ojos cerrados. La respiracion se realizard de forma natural, preferiblemente inspirando al dejar caer la cabeza.

Comentarios

Igualmente se puede afiadir, en gente muy entrenada, un disco sobre la zona frontal u otro tipo de lastre para
aumentar la tensidn, con reservas, teniendo en cuenta la delicadeza de la zona trabajada. También aqui se puede
cambiar el movimiento de flexién por el de antepulsion, es decir, mover la cabeza linealmente arriba y abajo.

Los musculos aqui sefialados como principales o secundarios son intercambiables en funcién de la combinacion fle-
xién y/o antepulsién de la cabeza que se adopte.

A Errores frecuentes: exceso de peso (lastre) y de velocidad o de recorrido.
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I (S 0S de cabeza tumbado n———

Musculos implicados

Principales: esplenios (de su lado) y esternocleidomastoideo (del lado contrario).
Secundarios: escalenos, elevador de la escapula, recto posterior mayor, oblicuo mayor, oblicuo
menor (del lado contrario)...

Antagonistas: los mismos del lado contrario.

Ejecucion

En decubito lateral sobre un banco plano, con el hombro apoyado sobre él, se mira a un lado (hacia el suelo)
y se gira la cabeza sobre su eje hasta mirar al lado contrario (hacia el techo, maximo 170° en total aproxi-
madamente), si resulta mas comodo se pueden mantener los ojos cerrados. La respiracion se realizara de

forma natural.

Comentarios

Una variante resulta de practicar el mismo movimiento en decubito prono o supino (tumbado mirando al suelo o al
techo), éste Ultimo lo convertird ain en mas liviano. Nunca se debe utilizar lastre en este ejercicio. En personas que
busquen tan sélo mejorar la movilidad, este ejercicio se puede hacer sentado, mirando a los lados alternativamente

como al decir "no".

Errores frecuentes: afiadir peso (lastre) o incrementar mucho la velocidad e inclinar
la cabeza al girar.
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210 Vignes Press en

Trapecio

Deltoides

Pectoral

Triceps

Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: deltoides (anterior, medio), triceps (excepto largo) y supraespinoso.

Secundarios: deltoides (posterior), pectoral (superior), trapecio (superior), biceps (largo), serrato
anterior y triceps (largo).

Antagonistas: dorsal ancho, biceps y pectoral (inferior).

Variantes 21.2 ... agarre frontal

Masculos implicados: deltoides (anterior, medio), triceps, cora-
cobraquial, supraespinoso, pectoral mayor (superior) y biceps
(ambas cabezas).

Ejecucién

Se realiza en la misma posicion que el ejercicio basico o con
algo mas de inclinacion del banco. El movimiento es el mismo,
pero los codos descienden frontales a nuestro cuerpo, de esta
manera se pretende hacer trabajar de forma mas intensa los
haces anteriores de los deltoides y los superiores del pectoral
(éstos Ultimos especialmente en los primeros grados de subida).

EduFitness




Ejecucidn

Sentado en el banco de la maquina, vertical o ligeramente inclinado,
se sujetan los agarres en pronacién (con los nudillos hacia atras) con
una anchura algo superior a la de los hombros. Se baja hasta que las
manos quedan a los lados de la cabeza y se sube hasta la extension casi
completa. Los codos se mueven siempre paralelos al cuerpo, y se acer-
can a los costados en la bajada. Se toma aire en el comienzo de la ba-
jaday se expulsa al terminar de subir.

Comentarios

Es el equivalente a press con barra o mancuernas (ver ejercicios 1y 2) y, como en ellos, hay que procurar concentrar
el trabajo en los deltoides y no en los triceps (aunque inevitablemente trabajard, algo menos la cabeza larga). Hay
que recordar, asi mismo, la delicadeza de la articulacion en comparacién a otras. El orden de implicacion en este mo-
vimiento y otros de la misma serie es: deltoides anterior, sequido de cerca por el lateral y por dltimo el posterior.

Sila maquina es de palancas independientes se puede realizar el ejercicio como en "Press con mancuernas a dos
manos con parada arriba" (ver ejercicio 2.4).

Errores frecuentes: sacar el peso desde la posicion mas baja por un mal disefio de
la maquina, arquear demasiado la zona lumbar, regular de forma incorrecta el apa-
rato (especialmente el respaldo y la altura del banco), bloquear los codos arriba y
realizar una rotacion interna del brazo al bajar (mover los codos hacia atras).

* El "manguito de los rotadores" esta compuesto por el masculo subescapular, el supraespinoso, el infraespinoso y el redondo menor.
Desarrollan un papel importante como "ligamentos activos" y previenen la luxacion del hombro.

21.3 ... sentado entre poleas bajas

Musculos implicados: deltoides, triceps y supraespinoso.
Ejecucion

Se coloca un banco con el respaldo vertical entre dos poleas
bajas, se toman los agarres a modo de mancuernas a los lados
de la cabeza y en posicién neutra (con los nudillos hacia fuera)
y se extienden hacia arriba los brazos como un tipico press.
Es un ejercicio poco frecuente, pero interesante, que da una va-
riedad al trabajo de press. Aunque se maneja algo menos de
peso, la tensién permanece constante y resulta sustancialmente
distinta al recibir la traccion en diagonal.

| .
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Hombros
Maquinas

ntal / militar en multipower

Serrato anterior

Variantes

140

Musculos implicados
Principales: deltoides (anterior y medio), triceps (excepto largo) y supraespinoso.

Secundarios: deltoides (posterior), pectoral (superior), trapecio (superior), biceps (largo), serrato
anterior y triceps (largo).

Antagonistas: dorsal ancho, biceps y pectoral (inferior).

22.2 ... tras nuca

Masculos implicados: deltoides, triceps y supraespinoso.

Ejecucion

Es una réplica casi exacta al press militar con la Unica variante de bajar
la barra tras la cabeza, no por delante. Para ello, el respaldo del banco
ha de estar vertical y se debe flexionar muy ligeramente la cabeza. Con-
trariamente a lo que se suele creer, éste no resulta un ejercicio espe-
cifico para la zona posterior del hombro (en realidad el movimiento de
los brazos, como podra observarse, es el mismo), pues trabaja de
forma muy intensa las tres cabezas, si bien la anterior y la media se so-
licitan mas. Es mas delicado que el frontal, el peso utilizado y la bajada
han de ser menores y como en el caso de la barra libre, no hay que
echar los codos hacia atras en el descenso.
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Ejecucidn

Sentado en el banco bajo la barra del multipower, ligeramente inclinado, se
sujeta la barra en pronacion (con los nudillos hacia atras) con una anchura
algo superior a la de los hombros. Se baja hasta que la barra queda a la
altura de la cabeza y se sube hasta la extension casi completa. Los codos
se mueven siempre paralelos al cuerpo, y se acercan a los costados del
mismo al descender. Si la cabeza molesta, se puede girar hacia un lado. Se
toma aire en el comienzo de la bajada y se expulsa al terminar de subir.

Comentarios

Aunque parezca un ejercicio idéntico al "Press en maquina" (ver ejercicio 21), hay algunas ventajas que no siempre
son posibles en ella: podemos sacar el peso desde arriba, elegir la anchura de agarre, si se entrena sin ayuda de
alguien, simplemente tenemos que girar la barra para depositarla en el soporte a cualquier altura y el movimiento
es siempre vertical (en otras maquinas es ligeramente oblicuo).

Como en otros ejercicios de multipower, la sensacion de equilibrio que se logra puede predisponer a bloquear los
codos arriba, en total extension, algo que se debe evitar por completo.

Errores frecuentes: arquear demasiado la zona lumbar, reqular de forma incorrecta
el respaldo, trabajar con exceso de peso (es una maquina que se presta a utilizar bas-
tante) y bloquear los codos arriba.

* Tanto en el press de hombro "frontal/militar" como "tras nuca", se produce una rotacién externa del himero. Las porciones mas
implicadas son la frontal y la media.

22.3 ... agarre estrecho y codos al frente

Musculos implicados: deltoides (anterior, medio), triceps, cora-
cobraquial, supraespinoso, pectoral mayor (superior) y biceps.
Ejecucion

Nos colocamos sentados, como en el press militar, pero con el
agarre mas cerrado y con los codos siempre en la frontal del
cuerpo. Esta posicion desplaza alin més trabajo a la zona an-
terior del hombro y al pectoral superior (clavicular). Es el equi-
valente en maquina al mismo con mancuernas (ver ejercicio 3),
aunque aqui puede existir algo mas de incémoda tensién en el
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Hombros
Maquinas

Elevaci terales en maguina

Deltoides

Deltoides (lateral)

Deltoides (anterior)

Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: deltoides (lateral) y supraespinoso.

Secundarios: deltoides (anterior y posterior), trapecio y serrato anterior (especialmente desde 90° a
150°), biceps (largo) y subescapular.

Antagonistas: dorsal ancho, pectoral (inferior), redondos, triceps (cabeza larga) y biceps.

Variantes 23.2 ... a una mano

Musculos implicados: deltoides y supraespinoso.

Ejecucion

Se realiza igual que el ejercicio con dos brazos simultdneamente, pero esta vez se
practica sélo con uno durante toda la serie o de forma alternativa.

No hay modificaciones en la solicitacion muscular, que es idéntica. S hay que tener cui-
dado, como en muchos otros ejercicios unilaterales, en la correcta fijacién de la co-
lumna y del resto del cuerpo.

No hay ventajas en utilizar esta variante con respecto a la que se emplean los dos bra-
zos al mismo tiempo, incluso algunos disefios de maquinas no permiten el trabajo di-
sociado. En el caso de que si sea posible, se puede hacer el ejercicio con parada
arriba (ver "Press con mancuernas a dos manos con parada arriba", ejercicio 2.4),
y se consigue asi un plus de intensidad.

EduFitness




Ejecucidn

Sentado, se sujetan los agarres con los codos flexionados (segun el di-
sefio de la maquina) a los lados del cuerpo. Sin variar la posicién de los
codos ni del resto del cuerpo, se elevan los brazos en abduccién hasta
formar una cruz, con los mismos paralelos al suelo, y se realiza el empuje
con los codos. Se desciende controlando el movimiento. Se inspira en el co-
mienzo de la subida y se espira al final del descenso.

Comentarios

Como en el caso de la utilizacién de las mancuernas (ver ejercicio 4), se trata de un muy buen ejercicio para la zona
lateral del deltoides, excelente para ganar unos milimetros de anchura de hombros. No existe peligro en subir unos
grados mas de la horizontal si no se utiliza demasiado peso, de ese modo se implicarfa mas al trapecio (puesto que
el deltoides sélo es capaz de abducir el brazo hasta los 90° aproximadamente). La ventaja respecto a las man-
cuernas es la correccion de la postura y el movimiento, asi como la menor tensién en los codos y las mufiecas. Las
desventajas pueden venir de un disefio incorrecto.

Desgraciadamente, aunque Util y muy recomendada, es una maquina poco versatil y de ahi se deriva su poca apa-
ricion en las salas de entrenamiento.

Errores frecuentes: realizar una seleccion del peso o del recorrido inadecuada,
puesto que la maquina guia el movimiento.

En este libro se recomienda no flexionar en exceso el codo en las "elevaciones laterales" de peso libre (ver ejercicio 4). El lector

* puede pensar que algunas "maquinas de elevaciones laterales" estan mal disefiadas al mantener el codo precisamente en flexion.
Esto no es asi pues, en los aparatos de esta forma disefiados, el punto de aplicacion de la carga suele realizarse sobre el codo,
no sobre la mano (como en el peso libre).

23.3 ... inclinado

Musculos implicados: deltoides y supraespinoso.

Ejecucion

Se efectta de manera muy similar al basico, pero con el cuerpo
mas inclinado hacia atrds (algunas maquinas ya tienen este di-
sefio, otras permiten reclinar el respaldo).

La parte del deltoides trabajada es ahora més frontal, aunque
la lateral sigue actuando. Es un ejercicio poco extendido que no
aporta grandes ventajas al entrenamiento normal.
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24' Vo Elevaciones laterales en polea baja a una

Deltoides (anterior) Trapecio

Deltoides (lateral)

Subescapular

— Musculos implicados

Principales: deltoides (lateral) y supraespinoso.

Secundarios: deltoides (anterior y posterior), trapecio y serrato anterior (especialmente desde 90° a
150°), biceps (largo) y subescapular.
Antagonistas: dorsal ancho, pectoral (inferior), redondos, triceps (cabeza larga) y biceps.

Variantes . por detrés

Musculos implicados: deltoides y supraespinoso.

Ejecucion

Se realiza exactamente igual que el ejercicio bésico, si bien
ahora la cuerda pasa por detras del cuerpo. La principal dife-
rencia reside en que, en ocasiones, existe una mayor concen-
tracion en la zona trabajada debido a que la mano no puede
llevarse al frente durante la subida (pues la cuerda toparfa con-
tra el cuerpo).
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Ejecucidn

De pie y de lado a la polea baja, con las piernas ligeramente flexionadas y
separadas para guardar la postura, se sujeta un agarre con el codo se-
miflexionado a un lado del cuerpo, y se pasa la cuerda frente al mismo. Sin
variar la posicion de los codos ni del resto del cuerpo, se eleva el brazo en
abduccién hasta formar la mitad de una cruz (un solo lado). El codo sube
hasta la misma altura que la mano y el hombro. Todo el movimiento ha de
ser estricto para no lanzar el peso en movimientos balisticos. Se inspira en
el comienzo de la subida y se espira al final del descenso.

Comentarios

Equivale a las elevaciones laterales con mancuerna (ver ejercicio 5), pero en esta ocasion con la tension constante
que proporciona la polea (si la técnica es correcta). Se recomienda especialmente para las porciones laterales del
deltoides.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo, subir las manos pero no los codos o vice-
versa, realizar poco o mucho recorrido con exceso de peso y lanzar el brazo al subir.

Lesién: ;agujetas o lesion?
7‘ ’c Para saber diferenciar un simple dolor de agujetas (dolor muscular tardio tras una ejercitacién muscular) de una lesion aqui se pue-
den ver algunos indicios. Puede que sea agujetas. ..

1. Si ocurre en los dos lados del cuerpo, izquierda y derecha (es poco probable que se hayan lesionado los dos brazos al mismo
tiempo, por ejemplo).
2. Si aparece a las 24 6 48 horas.

3. Si desaparece en pocos dias.

- 4. Si se nota dolor mas o menos en el centro del mésculo.
5. Si no esta acompafiado de hemorragia interna, hinchazén o pérdida de movimiento.
6. Si se notan tras haber realizado una practica poco habitual (un ejercicio distinto, cambios en la intensidad, etc.)

Aln asf, éstas no son maximas que deban seguirse a ciegas. Ante cualquier dolor lo sensato es descansar la zona y, si no desaparece,
acudir al médico. Por Ultimo, desterrar el mito que aconseja "tomar azlicar" u otras sustancias para eliminar las agujetas. Lo cierto
es que éstas desapareceran se ingiera o no algo dulce.

24.3 ... cruzando a dos manos

Musculos implicados: deltoides y supraespinoso.

Ejecucion

Se desarrolla el mismo esquema de posicidn y de movimiento,

pero hay que situarse en el medio de las dos poleas, que se su-

jetan con la mano del lado contrario. Al subir se cruzan. Es un
ejercicio que no supera al realizado a una mano, debido a que

el cruce de las cuerdas suele impedir un movimiento 6ptimo. \
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25 H Maguinas Elevaciones frontales en polea baja

Deltoides

Trapecio

Pectoral

Serrato anterior

— Musculos implicados

Principales: deltoides (anterior) y coracobraquial.

Secundarios: pectoral (superior), deltoides lateral y posterior, biceps, serrato y trapecio (medio y su-
perior).

Antagonistas: dorsal ancho, redondos, pectoral (inferior) y triceps.

Variantes 25.2 ... a dos manos con cuerda/ barra

Musculos implicados: deltoides (anterior), coracobraquial y
pectoral clavicular (superior).

Ejecucion

Se realiza igual que el ejercicio basico pero en esta ocasion se
sujeta una cuerda o una barra con las dos manos, con los codos
en semiflexion, y se pasa la cuerda de la polea entre las piernas.
Aunque se gana algo de tiempo al utilizar las dos manos a la vez,
la tensidn que se produce en la espalda baja lo desaconseja
para algunas personas con problemas en esa zona.
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Ejecucidn

De pie y de espaldas a la polea baja, con las piernas algo separadas y el
tronco bloqueado, se sujeta un agarre en pronacion (con las palmas hacia
el suelo) a un lado del muslo. Se eleva frontalmente el brazo (en antepul-
sion) sin modificar la flexion del codo, hasta la altura de la cabeza. Se toma
aire al comenzar el movimiento (incluso antes si la carga es muy alta) y se
espira al bajar.

Comentarios

Aunque se puede realizar con las dos manos a la vez (con barra o con cuerda), la ventaja de hacerlo por separado
es la menor tension sobre la espalda. Respecto a la principal diferencia con las mancuernas o peso libre, en gene-
ral consiste, como casi siempre con las poleas, en la tensién en todo el rango del recorrido. Se puede realizar con
una cuerda de agarre, de modo que la mano sube en posicion neutra, aunque nunca con extension completa del
codo; esto ayuda a muchas personas a "aislar" la zona anterior del deltoides.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo para ayudar a subir mucho peso y mover el
peso sin tension (lanzandolo en un movimiento balistico).

* La temperatura normal del cuerpo es, aproximadamente 37° C, y durante el ejercicio tiende a aumentar. El sudor es una manera
que tiene el cuerpo de evacuar calor, por lo tanto la ropa debe ser ligera y transpirable para lograr un equilibrio térmico interno.
Las prendas elasticas de tejidos sintéticos, ajustadas al cuerpo, no suelen ser las mas adecuadas para el deporte de musculacion.
La alta temperatura y la humedad del ambiente dificultan este proceso de auto-regulacion térmica, la hidratacion mediante la in-

gestion de agua lo facilita.

25.3 ... de frente a la polea

Musculos implicados: deltoides (anterior), coracobraquial y
pectoral clavicular (superior).

Ejecucion

Se efectla igual que el ejercicio bésico, pero como su nombre
indica, nos situamos de frente a la polea. La diferencia con la
otra postura, si bien escasa, es que de este modo eliminamos
la tension en los primeros centimetros de movimiento (si ello es
posible, pues depende de la longitud de la cuerda).
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26 1 Noores Pajaros a una mano en

Deltoides (posterior) Trapecio

Deltoides (medio)

Triceps

— Musculos implicados

Principales: deltoides (posterior) y trapecio.

Secundarios: deltoides (medio), dorsal, redondos, triceps y romboides.
Antagonistas: deltoides anterior, pectoral y biceps.

Variantes 26.2 ... extensiones con codo recto en polea baja

Musculos implicados: deltoides posterior, dorsal ancho, redon-
dos y triceps.

Ejecucion

La posicion se asemeja al equivalente con las mancuernas (ver
ejercicio 8.3), se debe mirar a la polea y atrasar la pierna del
brazo que trabaja. Se eleva la barra con el brazo recto cerca del
tronco en extension/retropulsion. La solicitacion del dorsal es
importante, como ocurria con la utilizacién de mancuernas. Del
mismo modo, se puede realizar el movimiento simultaneo a dos
manos, con cuerda o barra.

EduFitness




Ejecucidn

De pie, con las piernas algo separadas y semiflexionadas, el tronco se fle-
xiona hasta casi la horizontal. Se apoya la mano mas cercana a la polea en
la rodilla, y con la otra se sujeta el agarre frente al cuerpo. Se eleva late-
ralmente sin modificar la flexion de los codos, hasta la altura del tronco. Los
codos han de permanecer lo suficientemente separados del tronco como
para no implicar demasiado al dorsal. Se inspira al comenzar la subida y
se espira al descender.

Comentarios

Este ejercicio equivale al de peso libre (ver ejercicio 7), pero con la variedad de la polea se obtiene una tensién mas
constante si se sabe mantener un movimiento uniforme (casi isocinético). De nuevo cabe sefialar que la parte pos-
terior de los deltoides suele ser poco trabajada, por ello debemos prestarle especial atencion. Al subir el peso, se
reclutara también al trapecio y al romboides en un movimiento de acercamiento o aduccién de los omoplatos. La va-
riante con dos manos simulténeamente puede ser mas incomoda.

C Errores frecuentes: modificar la flexion del codo para ayudarse del triceps, lanzar el
peso para consequir subir del todo y acercar mucho el brazo al cuerpo para ayudarse
del dorsal.

26.3 ... de rodillas

Musculos implicados: deltoides posterior y trapecio.

Ejecucion

La Uinica diferencia con el ejercicio basico es que ahora el cuerpo
esta de rodillas y el tirén de la polea puede realizarse, debido
a la cercania del suelo, con el codo mas doblado de lo normal.
Esto puede hacer, si lo deseamos, girar un poco mas el omé-
plato y asf implicar més a otros musculos de la zona (trapecio,
romboides, etc.).
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Hombros A - i 1
Maquinas Pajaro sentado en maguina horizontal

! L g _ |
Deltoides (posteri o : ) '

Deltoides medio

Deltoides (medio)

Triceps

Redondo menor

Redondo mayor

Trapecio

Dorsal ancho

Redondo menor

— Musculos implicados

Principales: deltoides (posterior) y trapecio.

Secundarios: deltoides (medio), romboides, dorsal, redondos y triceps.
Antagonistas: deltoides anterior, pectoral y biceps.

Variantes 27.2 ... en contractor con los codos

Musculos implicados: romboides, deltoides posterior y trapecio.

Ejecucion

Se parece al ejercicio anterior, pero ahora el cuerpo se coloca en la "maquina con-
tractora" para pectoral, pero al revés, con el pecho apoyado en el respaldo y los bra-
z0s en abduccién de 90°. Si la maquina tiene un disefio adecuado (no siempre),
podremos apoyar los codos en las almohadillas para los antebrazos y realizar un re-
corrido (casi siempre parcial) de contraccion para deltoides posterior. Esta maquina
puede evitarse si se tiene una especifica para los deltoides posteriores, pero no debe
pasarse por alto si lo que deseamos es implicar a los romboides y otros musculos ad-
yacentes, que son solicitados en movimientos cortos y finales en el acercamiento
entre omoplatos (ver variante siguiente, 27.3).
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Ejecucidn

Sentado, con el pecho apoyado en la maquina para inmovilizarlo, se suje-
tan los agarres al frente y se separan los codos del tronco para dejar los
brazos horizontales al suelo (abducidos). Con los codos semiflexionados,
pero sin variar su angulo, se abren en cruz en un movimiento inverso al de
un abrazo. Se inspira al abrir y se espira al cerrar sin soltar todo el aire.

Comentarios

Es un estupendo ejercicio para la zona posterior del hombro, permite manejar una cantidad apreciable de peso sin
hacer trampa con el tronco como en otros ejercicios equivalentes con peso libre (ver ejercicio 7) y, ademas, pro-
tege la espalda al no tener que soportar la postura corporal. También se emplea en la reeducacion postural, pues
fortalece mUsculos posteriores del tronco, como los romboides. La variante en polea es idéntica pero con la dificul-
tad de tener que bloguear los codos. Si el soporte del pecho dificulta la respiracion, habra que colocar las piernas
de forma que lo alivien, presionando al frente con ellas.

Errores frecuentes: recorrido incompleto y movimientos demasiado rapidos/balisti-
cos que lanzan el peso.

* El alcohol, el tabaco y la mayoria de las drogas son, ademas de un freno para el entrenamiento, perjudiciales para la salud y el as-
pecto fisico.

27.3 ... en contractor invertido

Musculos implicados: romboides, trapecio y deltoides posterior.
Ejecucion

Si aun se desea ser mas especffico y dar mayor énfasis al tra-
pecio medio, el movimiento se ha de ejecutar en rotacién ex-
terna del brazo (con los pufios hacia arriba), ademas el
movimiento debe ser mas corto, tan sélo en su parte final. Se
ha de procurar acercar los omoplatos por detras.
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Hombros
Maquinas

Remo al cuello en polea baja

Trapecio
Deltoides

Deltoides

Variantes

152

Musculos implicados
Principales: deltoides.
Secundarios: trapecio, elevador de la escapula, supraespinoso, biceps, flexores de los antebrazos,

romboideos y (lumbares).
Antagonistas: dorsal, pectoral y triceps.

28.2 ... tumbado

Masculos implicados: deltoides y trapecio (superior).

Ejecucion

Se trata de realizar el mismo movimiento que de pie, pero tum-
bado en la polea de remo. De este modo, se consigue que el
tronco permanezca inmoévil y se descargue el peso de la zona
lumbar. El tnico inconveniente es el disefio inadecuado de al-
gunas poleas para este ejercicio.

EduFitness



Ejecucidn

De pie, con las piernas algo separadas, el tronco recto y bloqueado, se
sujeta la barra en pronacion frente a los muslos con una separacion algo
menor que la de los hombros y se tira de ella hasta el cuello llevandola
siempre cerca del cuerpo. Los codos deben subir y permanecer mas altos
que las manos. Se toma aire en el comienzo de la subida y se expulsa al
bajar.

Comentarios

Este ejercicio es idéntico al realizado con barra (ver ejercicio 9). Son vdlidas, por lo tanto, la mayoria de las consi-
deraciones sefialadas entonces: ejercicio pesado para trapecio y deltoides (sobre todo para éste Ultimo) y si se se-
paran mas las manos (agarre mas abierto) se desplaza aun mas parte del trabajo hacia los hombros.

No es un ejercicio especifico para trapecio, como se suele afirmar, aunque si trabaja suficientemente, pues la mayor
parte del esfuerzo lo reciben los deltoides, como puede deducirse si se observa que el movimiento de los brazos
es casi idéntico a las "Elevaciones laterales con mancuernas” (ver ejercicio 4), pero con los codos flexionados.

Una variante serfa extender la barra al frente (ver "Elevaciones de hombros en polea baja", ejercicio 29).

C Errores frecuentes: levantar mas las manos que los codos, balancear el cuerpo, lan-
zar el peso hacia arriba para aprovechar la inercia en polea y separar mucho la
barra del cuerpo.

* En los "remos al cuello con barra", la rotacion del hiimero es interna. Las porciones del deltoides més implicadas resultan la pos-
terior y la media.

28.3 ... en multipower

Mdsculos implicados: deltoides y trapecio (superior).

Ejecucion

La versatilidad del multipower permite este trabajo. Como ocu-
rre en otros ejercicios realizados en este aparato, la principal
ventaja es concentrarse en mover el peso y no en el equilibrio
o el peligro de las "series al fallo muscular" (Ultima repeticién in-
completa por agotamiento muscular).
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29! Vo Elevaciones / encogimientos de hombros en

Elevador de la escapula

Romboide menor

Supraespinoso
Deltoides

Romboide mayor

— Musculos implicados

Principales: trapecio (superior) y elevador de la escapula.
Secundarios: romboideos, trapecio (medio), deltoides y supraespinoso.
Antagonistas: pectoral menor, trapecio inferior, pectoral mayor y dorsal ancho.

29.3 ... con extension al frente

Variantes 29.2 ... en multipower

Musculos implicados: trapecio (supe- Msculos implicados: deltoides posterior, trape-
rior) y elevador de la escapula. ' cio (superior) y elevador de la escapula.
Ejecucion

La posicion y el movimiento son los
mismos que en la polea, pero ahora
se emplea el multipower y, posible-
mente, mds peso. Puede asirse por
delante o por detras del cuerpo, aun-
que la diferencia entre una posicién y
otra es insignificante.

Ejecucién

El comienzo es muy similar a "Remo al cuello en
polea baja" (ver ejercicio 28, puede considerarse
una variante del mismo), pero al llegar arriba
ahora se extienden los brazos en horizontal y se
baja el peso con los codos casi extendidos, im-
plicando mucho mas la zona anterior de los del-
toides en contraccién excéntrica (durante la
bajada). No consigue que el trapecio se trabaje
mejor o de forma més especifica.
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Ejecucidn

De pie, con las piernas algo separadas, el tronco recto y bloqueado, se
sujeta la barra en pronacién frente a los muslos. Con el mayor recorrido po-
sible, se elevan los hombros y se intenta aguantar un instante arriba. Los
brazos permanecen como simples ganchos que sujetan el peso aunque
con tension constante. De forma idéntica, se puede realizar por detras. Se
toma aire al subir y se expulsa al bajar.

Comentarios

Como en el caso de la barra o de las mancuernas (ver ejercicio 10), este ejercicio trabaja de forma muy especifica
la parte superior del trapecio, el elevador de la escapula y otros misculos cercanos.

Una variante se consequiria bajo los soportes de "sentadilla en maquina" (ver ejercicio 12, "Piernas"), realizando
los empujes directamente con los hombros, mientras las manos permanecen en la cintura o libres. Esta variante es
atil para quien tenga algtin problema con las manos, las mufiecas o los codos.

Errores frecuentes: rotar los hombros en series pesadas, trabajar con peso insufi-
ciente o excesivo, realizar el recorrido de forma incompleta, efectuar series cortas o
escasas Y flexionar los codos para ayudarse en la subida.

* El estado animico puede estimular o frenar los progresos en el crecimiento muscular. Hay que procurar no llevar los problemas per-
sonales a la sesion de entrenamiento.

29.5 ... en una maquina vertical de dorsal

Musculos implicados: trapecio (medio) y
romboides.

29.4 ... a una mano

Musculos implicados: trapecio (superior) y
elevador de la escapula.

Ejecucion

Nos colocamos de lado a la polea y utili-
zamos un solo agarre. Se debe elevar el
hombro de ese lado, completar la serie y
cambiar de lado para hacer lo propio con
el otro. Esto permite una ligera mayor con-
centracion en todo el recorrido (inapre-
ciable).

Ejecucion

Se realiza en idéntica posicion que en el caso
de trabajo dorsal (ver ejercicio 19), pero los
codos no varian su flexién sino que se
tracciona con la zona superior de la espalda,
acercando las escapulas por detras. Resulta
excelente para la reeducacion postural. La
variante de encogimientos en maquina de
remo en punta (ver ejercicio 3, "Dorsales")
es muy similar e igualmente efectiva.
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30! Vo Otros ejercicios

BN Rotaciones externas en p0|ea N

— Musculos implicados

Principales: infraespinoso y redondo menor.
Secundarios: deltoides posterior.
Antagonistas: subescapular, dorsal y pectoral.

Ejecucion

En decubito lateral sobre un banco o colchoneta en el suelo, se sujeta el agarre tipo martillo (semipronacion)
con la mano de arriba y el codo en angulo recto apoyado en el costado. Con el antebrazo paralelo al suelo se
rota externamente el hombro hasta completar 80°. No se varia la flexién de ninguna articulacién, tan sélo se
rota el hombro desde el frente hasta el lateral. La respiracién se realizara de forma natural.

Comentarios

Valen los mismos comentarios que en el caso de la utilizacién de mancuerna (ver ejercicio 11), si bien el empleo de
la polea permite una tension constante durante todo el recorrido. Las premisas mds importantes (ademds de la
correcta eleccién del peso) son efectuar el movimiento de forma muy controlada y vigilar la inmovilidad del codo de
su posicion. También se puede realizar de rodillas o sentado, en esta caso, lateralmente a la polea.

Errores frecuentes: trabajar con exceso de peso, efectuar el movimiento rapido, se-
parar el codo del cuerpo para y mover el codo para ayudarse demasiado del del-
toides posterior y realizar un excesivo angulo con el codo respecto a la polea.
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I R otaciones Internas en p0|ea I

— Musculos implicados

Principales: subescapular, pectoral y biceps largo.
Secundarios: (dorsal ancho, redondo mayor) y deltoides anterior.
Antagonistas: infraespinoso y redondo menor.

Ejecucion

Se realiza en la misma posicion y, por tanto, son validos los mismos comentarios que para la "rotacion externa"
para hombro (ver ejercicio 30), pero ahora el agarre se sujeta con la mano de abajo. Se realiza una rotacién
interna del hombro que apoya contra el suelo. No se varfa la flexion de ninguna articulacion, tan sélo se rota
el hombro. Se realiza una respiracion natural.

Comentarios

Como en la rotacion externa, son validos los mismos comentarios que en el caso de la utilizacién de mancuerna (ver
ejercicio 12), si bien el empleo de la polea permite una tension constante durante todo el recorrido. También se puede
ejecutar de rodillas o sentado y lateralmente a la polea, posicion que puede resultar mas comoda y efectiva aunque
predispone a hacer "trampa" y despegar el codo del costado.

Errores frecuentes: trabajar con exceso de peso, efectuar el movimiento rapido, se-

& parar el codo del cuerpo para moverlo con el pectoral y con el deltoides, flexionar
el codo (para ayudarse del biceps), y realizar un excesivo angulo con el codo
respecto a la polea.
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Miologia de los flexores del brazo: introduccién biomecéanica de los

principales musculos

Biceps braquial (anterior, superficial)

Origen: escapula (cabeza larga en el tubérculo supraglenoideo; ca-
beza corta en la apdfisis coracoides).

Insercion: radio (tuberosidad radial y bolsa serosa bicipito-radial; apo-
neurosis bicipital en el lado ulnar de la fascia antebraquial).

Funciones principales: flexion del codo (especialmente en supinacion,
ambas cabezas) y supinacién del antebrazo (en flexion, ambas cabe-
zas); abduccién y rotacién medial del brazo (larga); aduccién (corta).

Braquiorradial / "supinador” largo (lateral, superficial)

Origen: humero (borde lateral supracondileo) y tabique intermuscular.
Insercion: radio (superficie externa de la ap.estiloides).

Funciones principales: flexion del codo (especialmente en posicion neu-
tra y pronada) y devolucién del antebrazo a posicién neutra desde la
pronacion o la supinacion.

Vista anterior superficial del brazo izquierdo

Deltoides

(Cabeza larga

Biceps braquial

Cabeza corta

Braquial anterior

Braquiorradial

Braquial anterior (anterior, medio)

Origen: hiimero (mitad distal de su cara anterior) y membrana inter-
dsea.

Insercién: clbito (tubérculo de su apdfisis coronoides) y capsula arti-
cular.

Funciones principales: flexion pura del codo (independientemente de
la pronosupinacion).
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Breve comentario. El biceps es el misculo més conocido y el protagonista cuando una persona quiere mostrar lo fuerte
que esta pero, paradoéjicamente, al ser motor de una palanca de tercer género, no esté dotado para una especial po-
tencia, sino para moverse con rapidez y, sobre todo, con amplitud. Sin embargo, la amplia literatura sobre la ejercita-
cién de este masculo ha sobrevalorado la variedad de su entrenamiento, buscando desarrollar partes del biceps en
lugar de entenderlo como un todo o, como maximo, con dos porciones diferenciadas. Se han "inventado" ejercicios para
la zona superior, inferior, para "el pico", etc. Pero la realidad nos dice que casi todos trabajan los mismos haces mus-
culares, a diferencia de otros musculos de mayor tamafio, como el pectoral, por ejemplo, que admiten mas variedad.
Para una ejercitacion adecuada del biceps, las manos han de colocarse en supinacién, o se debe realizar mientras éste
se contrae. La razon es que a partir de la posicion neutra, y hasta la total pronacion, su trabajo disminuye y toma el
protagonismo el braquial anterior (flexor en cualquier posicion) y otros misculos del antebrazo.

La cabeza larga del biceps es especialmente delicada en su insercién proximal. Ha de vigilarse en ejercicios como las
aperturas para hombros y para pectoral, asi como en movimientos antinaturales del hombro y de los brazos. Excep-
cionalmente, puede aparecer una tercera cabeza, monoarticular, del himero al tendén comdn, que convierte al biceps
en un triceps.

El braquiorradial tiene especial importancia en la flexion horizontal asi como en la coaptacion articular.

Como se puede observar, el brazo esta disefiado para comer: se toma en pronacién un alimento frente a nosotros y
se lleva a la boca en supinacién mas una flexion. Sin embargo, para pronar solemos abducir el hombro, como al vol-
car una jarra de agua en el vaso. Incluso, la supinacion resulta mas fuerte que la pronacion, por eso se disefian en-
vases o tornillos para apretarlos supinando (segun los diestros).

Respecto a las personas que tienen un biceps de corta longitud (no nos referimos a la cabeza corta del biceps), esto
no tiene solucion con el entrenamiento con pesas. No se puede afiadir misculo a un tendon, por lo que no se consigue
que el volumen de este mUsculo lleque mas cerca del codo. Tan sdlo el braquial anterior paliara esta apariencia estética.

Se debe recordar, por ultimo, que el tamafio del biceps es menor al del triceps, por lo que no hay que descuidar el en-
trenamiento de este Ultimo si se desea un buen brazo.
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Biceps
1' B Curl con barra

Biceps

Braquial anterior

Braquiorradial

Extensor largo radial del codo

Palmar mayor

— Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

1.4 ... curl 21

Variantes 1.2 ... con barra Z

Musculos implicados: biceps bra-
quial, braquial anterior y bra-
quiorradial.

Ejecucién

El agarre resulta anatémicamente
més racional, y ademas propicia
una ligera mayor implicacién del
braquiorradial y de la cabeza larga
del biceps. El inconveniente radica
en que esta condicionado por el di-
sefio de la barra en concreto (no
se puede modificar la anchura de

toma como en las rectas). E I Ftrﬁradtwub'to.

Musculos implicados: bra-
quial anterior, braquiorradial
y biceps braquial.

Ejecucion

El trabajo del biceps sigue
siendo activo, sobre todo, la
cabeza lateral/larga, y se
pasa parte del protagonismo
al resto de flexores. La flexion
se desarrolla de forma mas
"natural" en esta posicion,
con una buena coaptacion o

Mdsculos implicados: biceps bra-
quial, braquial anterior y braquiorra-
dial.

Ejecucion

La serie consta de 21 repeticiones
sequidas: 7 desde la maxima exten-
sion hasta los 90° de flexion, 7
desde ahi hasta arriba y 7 comple-
tas. La implicacion muscular es idén-
tica, pero no sirve para "definir",
como algunos erréneamente defien-
den; simplemente consigue un mayor
empleo de la fuerza-resistencia.



Ejecucidn

De pie, con las piernas un poco separadas para guardar el equilibrio, con
el tronco, el hombro y las mufiecas bloqueados, se sujeta la barra frente
a los muslos en supinacion (con las palmas hacia arriba) con un agarre de
anchura ligeramente superior a los hombros. Se levanta de forma contro-
lada hasta la flexion maxima (unos 145° o menos si se tiene mucho volu-
men). Se inspira justo antes de subir y se espira al terminar de bajar.

Comentarios

Es un ejercicio bésico y pesado para el biceps, apropiado para cualquier nivel. Requiere una gran implicacion de
las dos cabezas, aunque si el agarre es ancho algo mas de la corta, y -si se estrecha- de la larga; sin embargo no
hay grandes diferencias en estos cambios. Conviene no dejar el brazo relajado en méaxima extensién para no com-
prometer los tendones del biceps. Estadisticamente, el ser humano puede supinar 90° los antebrazos, o cerca de
esa cifra, pero suele ocurrir que la posicién de las mufiecas asi resulte incomoda o dolorosa (especialmente utili-
zando grandes cargas). Hay que optar entonces por la variante de barra Z o las mancuernas. La variante en pro-
nacion esta comentada en el capitulo del antebrazo (ver ejercicio 3).

Errores frecuentes: balancear el cuerpo, echar los codos hacia atras para acortar el
movimiento y ayudarse del dorsal, o hacia delante para hacer lo propio con los del-
toides y colocarlo a favor de la gravedad.

Quienes tengan problemas de espalda o quieran evitar las “trampas” con la misma, pueden apoyarse en una
pared y separar los pies. De ese modo, encontrarn un apoyo firme que aliviard la tension y los movimientos
indeseados. Los practicantes experimentados prefieren no colocarse de ese modo, dado que les impide com-
pletar una serie pesada con los pequefios impulsos del tronco.

- Ji5 __twama ] 16. sentado

Mdsculos implicados: biceps braquial, Masculos implicados: biceps
braquial anterior y braquiorradial. braquial, braquial anterior y
Ejecucion braquiorradial.

Ejecucion

Se efectlia el mismo movi-
miento pero con menos re-
corrido, al estar ahora
sentado. Se recomienda
usar menos peso, pero ser

Se realiza una repeticion completa y es-
tricta, se pasa la barra al compafiero
(depositandola en un banco situado
entre los dos) y éste le imita repitién-
dolo. El que empez6 realiza 2 repeti-
ciones y el otro lo mismo, asi hasta un
nimero predeterminado o indefinido estricto en el movimiento.
("quien resista mas"). Este ejercicio tra- No se obtienen ventajas
baja la fuerza-resistencia y posee un destacables.

alto componente de motivacion.
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Biceps :
2 H P Curl con mancuernay giro

Braquial anterior

Braquiorradial

Extensor largo radial del carpo

i

kB

Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

Variantes 2.2 .. en supinacion 2.3 ... en martillo

Musculos implicados: biceps braquial,
braquial anterior y braquiorradial.
Ejecucion

Es un excelente ejercicio, similar al "cur/
con barra" (ver ejercicio 1), pero se
realiza a manos alternas. Hay que pro-
curar no extender del todo y relajar,
pues en maxima extensién bajo carga, el
tendén distal del biceps soporta mucha
tension.

Mdsculos implicados: braquial anterior, bra-
quiorradial y biceps braquial.

Ejecucién

Se asemeja al "curl/ con barra tipo martillo" (ver
ejercicio 1.3), por tanto, el trabajo del biceps
sigue siendo activo, sobre todo la cabeza late-
ral/larga, pero se cede mas protagonismo al
resto de flexores del codo. La flexion es mas
"natural” en esta posicién, es decir, con méxima
coaptacion o ajuste cbito-radial.
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Ejecucidn

De pie (o sentado), con las piernas un poco separadas para guardar el
equilibrio y el tronco bloqueado, se sujetan las mancuernas a los lados del
cuerpo en posicion neutra, y se levanta de forma controlada, al tiempo
que se supina, el antebrazo, para llegar arriba con la palma hacia el hom-
bro. Durante la bajada se deshace el movimiento de supinacion. Se inspira
justo antes de subir y se espira al terminar de bajar.

Comentarios

Este es un ejercicio basico, sencillo y pesado para biceps que, ademés, emplea sus dos funciones bésicas: flexion y
supinacion (los dos efectos los producen las dos cabezas, pero el de supinacion con algo mas de implicacion de la
corta). Nétese que entre estos movimientos no se encuentra la flexion de la mufieca (donde no llega el biceps), que
ha de permanecer en firme agarre alineado con el antebrazo, al contrario de lo que recomiendan algunos entrena-
dores, pues la prension de los dedos es hasta cuatro veces mas débil si la mufieca se flexiona. La diferencia de reali-
zarlo de forma simultdnea o alterna reside en que ésta Ultima es algo mas liviana, al poder descansar cada brazo
unos segundos alternativamente y dar menos trabajo a la zona lumbar. Una variante con "descanso" arriba afiadira
un plus de intensidad (ver ejercicio 8.3, "Dorsales" y ejercicio 2.4, "Hombros y cuello").

Errores frecuentes: balancear el cuerpo, echar los codos hacia atras para acortar el

& movimiento y ayudarse del dorsal o hacia delante y hacer lo propio con el deltoides
y colocarlo a favor de la gravedad, flexionar la mufieca al subir, supinar y flexionar
de forma no coordinada.

En extension, el antebrazo suele formar un dngulo ligeramente hacia fuera o en "cubitus valgus", lo que explica que en el "cur/ con
—— barra" el agarre ancho resulte mas cémodo que el estrecho, si bien este angulo es variable segun la persona.

2.5 ... en banco inclinado

2.4 ... en pronacion

Masculos implicados: biceps braquial, braquial
anterior y braquiorradial.

Musculos implicados: braquial anterior,
braquiorradial y biceps braquial.
Ejecucién

Inclinando el respaldo (aproximadamente 45°)
se logra, al descender el brazo hasta la verti-
cal con el suelo, un estiramiento del biceps. Es
un complemento del cur/ con giro para traba-
jar, especialmente, la cabeza larga (la que pro-
duce "el pico" de este musculo, ver ejercicio
4), sobre todo, si se realiza tipo martillo o en
no total supinacion, aun asf las dos cabezas
contribuyen fuertemente al movimiento. No
debe ser un ejercicio pesado.
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Ejecucion

El biceps participa aqui de forma secun-
daria, y la musculatura flexora del ante-
brazo resulta fuertemente solicitada. El
peso utilizado es menor (por debilidad del
agarre mas que por la pronacién en s).
Se recomienda al final de la rutina de bi-
ceps para compensar con los musculos ex-
tensores de la mufieca.




3 H eS| Curl de barra con apoyo en banco / Scott

Pronador redondo

radial del carpo

Palmar mayor

— Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

Variantes 3.2 ... CONn mancuerna a una mano

Masculos implicados: biceps braquial, braquial anterior y bra-
quiorradial.

Ejecucion

La Unica diferencia consiste en el empleo de una mano y de una
mancuerna, alternando los dos brazos. La mano libre se emplea
para sujetarse y guardar el equilibrio, o para completar alguna
repeticion extra, ayudando a la otra al final de la serie.
Igualmente, se pueden emplear dos mancuernas simultanea-
mente, de esta manera se asemeja, entonces, alin mas al ejer-
cicio con barra.

EduFitness
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Ejecucidn

Sentado, con el triceps apoyado en un banco acolchado e inclinado y las
axilas en el borde, se sujeta la barra en supinacién (con las palmas hacia
arriba) con los codos flexionados. Se deja bajar el peso hasta unos grados
antes de la extension completa (para no dafiar todo el conjunto articular
del codo) y se sube de nuevo hasta la posicion de partida. Se inspira en
el primer tercio de bajada y se espira al terminar de subir.

Comentarios

Este ejercicio lo populariz6 (que no inventd) Larry Scott, en el banco de predicador adaptado de su padre. En con-
tra a las creencias generales, no consigue un "pico del biceps" ni una "definicion muscular" mayor que cualquier
otro, sino que se elimina casi por completo la trampa y proporciona una contraccién muy caracteristica al separar
el codo del cuerpo. También puede emplearse la barra Z o la de tipo martillo (romana). Una mayor inclinacién pro-
voca un ejercicio mas pesado y evita los puntos muertos en la méxima contraccion. Lo ideal es un buen calentamiento
y que el soporte de apoyo deje los codos al aire, pero algunos bancos no estan bien disefiados. Demasiada exten-
sién dafiarfa el olécranon, la capsula, la arteria humeral o los ligamentos; pero dificilmente el propio biceps.

Errores frecuentes: colocar los codos dentro del banco, "descolgar” el cuerpo hacia
abajo para hacer palanca y completar el movimiento, bajar demasiado forzando los
codos (especialmente al sacar y dejar la barra) y trabajar con peso excesivo.

* Una lesién en una parte del cuerpo puede que no impida entrenar el resto. El médico y el entrenador pueden asesorar en este
sentido.

3.3 ... auna manoy giro 3.4 ... con mancuerna tipo martillo

Musculos implicados: braquial anterior,
braquiorradial y biceps braquial.

Masculos implicados: biceps braquial, braquial
anterior y braquiorradial.

Ejecucion

Se realiza exactamente igual al cur/con
mancuerna y giro con apoyo en banco,
pero la posicion es permanentemente
neutra. La flexién resulta mas "natural"
en esta posicion de maxima coaptacion
0 ajuste radio-clbito. Para la variante
en pronacion, se debe revisar el "cur/
con mancuerna en pronacion” (ver ejer-
cicio 2.4).

Ejecucion

Como en el ejercicio de pie y sin apoyo, aqui
también se usan las dos funciones mas im-
portantes del biceps: la flexion y la supinacion.
Se parte de una posicion supinada arriba (con
la palma mirando al hombro) y se desciende el
peso al tiempo que se prona para dejarla casi
abajo en posicién neutra. Hay mayor trabajo
de los flexores del antebrazo, pero mantiene
una buena participacion de las dos cabezas
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4 Biceps

Peso libre concentrado / apovo en muslo

Extensor largo
radial del carpo

— Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

Variantes 4.2 ... al aire

Musculos implicados: biceps braquial, braquial anterior y bra-
quiorradial.

Ejecucion

De pie, con la cadera flexionada casi 90°, una mano apoyada en
un soporte frente a nosotros (o en nuestra propia pierna) para
descargar el peso del tronco y la otra colgada hacia abajo
sujetando la mancuerna en posicién neutra, se sube hacia el
hombro contrario de forma estricta y se mantiene un instante
antes de bajar. Se respira igual que en el ejercicio base. Hay
que procurar no balancear el brazo, excepto si deseamos com-
pletar una serie forzada.
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Ejecucidn

Sentado en un banco, se flexiona el tronco un poco para apoyarse con una
mano en la rodilla, la otra sujeta la mancuerna con la palma hacia arriba
(supinacion), y se apoya el codo (zona distal del triceps) en la cara interna
del muslo. Se desciende el peso hasta casi la maxima extensién y se sube
de nuevo de forma estricta. Se inspira en el primer tercio de bajada y se
espira al terminar de subir.

Comentarios

Se puede lograr un ejercicio suficientemente estricto para los flexores del brazo, principalmente el biceps. Para ello,
hay que tener en cuenta las consideraciones que se describieron en los ejercicios similares con mancuernas (ver ejer-
cicio 1y siguientes), incluido la no flexion de la mufieca que permanecera alineada con el antebrazo. La pierna per-
manece inmdvil excepto para completar una Ultima repeticion atorada a medio recorrido (serie forzada).

Muchos técnicos y libros afirman que con este ejercicio se consigue un "pico de biceps". La opinion del autor, una
vez mas, no es esa, ya que el "pico" es consecuencia de, sobre todo, tres factores: genética, definicion y cabeza larga
del biceps bien hipertrofiada. Ademas, ningin estudio serio hasta la fecha contradice esta aclaracion.

Errores frecuentes: mover la pierna o el tronco para impulsarse en la subida, apo-
yar el codo encima del muslo (y no en el interior) para beneficiarse de la palanca y
flexionar la mufieca al subir.

* El braquial anterior es flexor puro del codo. Resulta muy poco comin que un musculo realice casi exclusivamente una funcion.

4.3 ... apoyado en banco

Musculos implicados: biceps braquial, braquial anterior y bra-
quiorradial.

Ejecucion

La posicion y el movimiento son iguales que en el ejercicio ba-
sico, pero hay que sentarse a horcajadas en el banco y se apoya
el codo (zona del triceps) en el lateral contrario a la mano que
trabaja. No hay ventajas significativas respecto al ejercicio ba-
sico explicado, incluso puede resultar méas incémodo. Tan sélo
se debe utilizar esta variante para evitar hacer trampa con el
empuje de la pierna en dicho ejercicio basico antes explicado.
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] Curl tumbado |

— Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

Ejecucion

En decubito supino (sobre la espalda) en un banco plano, se sujetan unas mancuernas livianas y se dejan bajar
hasta donde permita la flexibilidad. Se sube de nuevo hasta terminar de vencer la gravedad. Se realiza la res-
piracion natural o se inspira al bajar el peso y se espira cuando termina de subir.

Comentarios

Se trata de un ejercicio mas de estiramiento (para biceps y hombro) que de fuerza o hipertrofia, debido a lo deli-
cado de la postura. Hay que realizarlo con poco peso y de forma estricta. Sélo lo deben practicar avanzados. Si se
desea realizar un ejercicio que preestire el biceps antes de contraerlo es preferible la variante en banco inclinado
(ver ejercicio 2.5).

En realidad las ventajas de este ejercicio son dudosas y no tiene sentido su inclusion en un plan de entrenamiento
muscular convencional, aqui se incluye a modo informativo.

Errores frecuentes: exceso de peso, demasiada bajada y movimientos del hombro
para levantar el peso.

* Si sélo dos masculos extienden el codo, existen varios que lo flexionan. Los principales son: biceps, braquial y braquiorradial.

EduFitness



: = F Biceps
Otros ejercicios paoohs ! 6

I Dominadas para biceps I

— Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, biceps, braquial y redondos.

Secundarios: romboides, pectoral mayor (inferior), coracobraquial, triceps (largo), braquiorradial y
trapecio (inferior).

Antagonistas: deltoides, pectoral mayor y triceps.

Ejecucion

Colgado sobre una barra horizontal, con las manos en supinacion (con las palmas hacia la cabeza) con una
separacion similar a la de los hombros y todo el cuerpo suspendido, tiramos y acercamos la zona superior del
pecho a la barra al tiempo que arqueamos ligeramente el tronco hacia atrés. Las piernas permanecen relaja-
das o cruzadas detras con las rodillas flexionadas. Los codos se orientan hacia el frente durante todo el re-
corrido. Se inspira antes de subir, se bloquea en apnea todo el recorrido y se espira en el Ultimo tercio de
bajada.

Comentarios

Este ejercicio resulta exigente para todo el conjunto de misculos dorsales y flexores del codo. Como es obvio, puede
considerarse una variante de las propias dominadas, aunque si se posee un buen control corporal es un buen ejer-
cicio, pues los flexores del brazo son muy fuertes en esta posicion. No hay que relajarse suspendido en la barra,
puede forzar innecesariamente el tenddn distal del biceps. Por todos estos motivos, no se recomienda para princi-
piantes, aunque los iniciados veran mas facil éste que las dominadas tradicionales en pronacion abierta. Para aumen-
tar la intensidad, puede afiadirse un lastre moderado (nunca alto) o, mejor aun, reducir la velocidad de ejecucion.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo, realizar el recorrido de forma incompleta y
subir sin flexion de los brazos (excesiva implicacion dorsal).
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— Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

Ejecucion

De pie, en idéntica postura que el curl, con mancuernas tradicionales (ver ejercicio 2) y las manos en posi-
cion neutra, se sube una mancuerna pegada al estdmago al tiempo que se supina, se abre el giro y se baja
en ligera rotacion externa del brazo. La subida se efectia en posicion neutra y la bajada -tras el giro- supi-
nada. Se repite el movimiento con el otro brazo. Se inspira al subir y se espira al bajar.

Comentarios

Se trata de un ejercicio secundario que, en realidad, no aporta ninglin beneficio que se deba destacar, si acaso afia-
dir variedad al entrenamiento para evitar la monotonia. Hay quien llama "cur/ zottman"al "curl con giro". En este libro

se ha incluido como informacion.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo para ayudarse en la subida y realizar una
técnica incorrecta.
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- ReCOStadO en banCO L

— Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y ancéneo.

Ejecucion

En dectbito prono (tumbado sobre el pecho y vientre) sobre un banco inclinado unos 45°, se sujetan la man-
cuerna/barra en supinacion o posicion neutra, segun la variante escogida, y se eleva en cur/ sin despegar el
pecho del apoyo. Se puede inspirar en el comienzo de la subida y espirar durante el descenso.

Comentarios

Esta variante poco convencional se recomienda para personas con problemas de espalda que necesiten descargar
el peso sobre el banco. Por otra parte, no aporta ningin beneficio adicional al resto de cur/ con mancuerna o barra.

El matiz de realizar el curl con las manos hacia la diagonal exterior (con la subida "més abierta") es innecesario y
casi idéntico al movimiento normal.

Errores frecuentes: recorrido incompleto y balanceo del brazo para ayudarse con im-
pulso.
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Braquial

Braquiorradial

Extensor largo radial del carpo

— Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

Variantes 9.2 ... agarre neutro / martillo

Musculos implicados: braquial anterior, braquiorradial y biceps braquial.
Ejecucion

Si el disefio de los agarres lo permite, en algunas méaquinas, éstos se pue-
den sujetar en posicién neutra. Con ello, proporcionamos (como en otros
ejercicios de tipo martillo) una distribucién mayor del esfuerzo hacia el resto
de flexores del codo e implicamos algo mas la cabeza larga del biceps. Se
debe recordar que en esta posicién de maxima coaptacion radio-ctbito la fle-
Xién es mas "natural".
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Ejecucidn

Sentado, con el triceps apoyado en un banco acolchado, las axilas en el
borde y los codos alineados con el eje de la maquina, se sujetan los aga-
rres en supinacion (con las palmas hacia arriba) con los codos flexionados.
Se deja bajar el peso hasta unos grados antes de la extension completa
(para no dafiar todo el conjunto articular del codo) y se sube de nuevo
hasta la posicion de partida. Se inspira en el primer tercio de bajada y se
espira al terminar de subir.

Comentarios

Es el equivalente en maquina al "cur/ en banco" (ver ejercicio 3). Como en el caso del peso libre, este ejercicio tam-
poco consigue un "pico del biceps" ni una "definicion muscular" mayor que cualquier otro convencional, sino que con-
sigue eliminar casi por completo la trampa al tiempo que proporciona una contraccion muy caracteristica al separar
el codo del cuerpo; respecto a esto, cuanto mas horizontal se deje el brazo (flexién de hombro de 90°) mas fuerte
se comportard el biceps. Por ello, junto con la desaparicién de la fase a favor de la gravedad que ocurre en algu-
nos bancos de peso libre poco inclinados, la variante en maquina resulta mas recomendable que el peso libre en al-
gunos casos.

Errores frecuentes: colocar los codos dentro del banco (por incorrecto disefio del

& mismo, por ejemplo), "descolgar" el cuerpo hacia abajo para hacer palanca y com-
pletar el movimiento y bajar demasiado la barra forzando los codos (especialmente
la primera y/o dltima repeticion).

— En la flexion del codo, el limite estd en el encuentro muscular del brazo y el antebrazo, pero en la ex-
tension el limite se encuentra en el tope dseo, a partir del cual puede romperse el olécranon, la cap-
sula o los ligamentos, € incluso, puede dafiarse la arteria humeral. En el "cur/ con apoyo en banco",
por ejemplo, bajar al méximo perjudica a estas estructuras.

9.3 ... Scott / banco en polea baja

Musculos implicados: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Ejecucion

Colocamos el banco Scott frente a una polea baja. El ejercicio se realiza de forma
idéntica a la utilizacion de barra (peso libre), aunque una vez mas, si la posicion es
la adecuada, la polea puede permitir una tensién mas constante y libre de puntos
muertos de la gravedad. Lo ideal es que el banco apunte en su inclinacion hacia la
parte baja de la polea, de no ser asf la cuerda podria chocar contra él. La "polea
Atlas" es la que sitla a ésta a la altura del codo y del hombro, deja el brazo en hori-
zontal y consigue mas fuerza en el biceps que cuando el brazo estd junto al costado.
Como inconveniente, encontramos el montar todo el material.
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10 H VAguinas Curl en polea baja

Biceps

Braquial
Pronador redondo

Palmar mayor
Braquiorradial

Extensor largo radial del carpo

yrhey

— Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

Variantes 10.2 ... con cuerda

Musculos implicados: braquial ante-
rior, braquiorradial y biceps braquial.

10.3 ... a una mano, de espaldas

Mdsculos implicados: biceps braquial, braquial
anterior y braquiorradial.

Ejecucion

De espaldas a la polea y con un solo agarre,
desde casi la maxima extension, se flexiona el
codo como en el ejercicio basico (también se
puede realizar de frente a la polea). Suele
xores del codo y de la cabeza larga. acompafiarse de una ligera extension en el
Un giro en supinacion final dificulta el \ hombro, la tension es alta desde el principio. No
movimiento, pero el efecto en el bi- R se debe extender completamente el codo por-
ceps es imperceptible. que podria dafiar el tendén del biceps. Es Util
' \ como ejercicio de "bombeo" tras los ejercicios

= EduFitness

Ejecucion

Al utilizar una cuerda, las manos se
colocan en posicién neutra (tipo "mar-
tillo"). Como en otros casos, hay
mayor protagonismo del resto de fle-




Ejecucidn

De pie frente a una polea baja, con las piernas un poco separadas para
guardar el equilibrio y el tronco bloqueado, se sujeta la barra frente al
tronco en supinacién (con las palmas hacia arriba) con un agarre de an-
chura ligeramente superior a los hombros. Se levanta de forma controlada
hasta la flexion maxima (unos 145°). Se inspira justo antes de subir y se
espira al terminar de bajar.

Comentarios

Este es un ejercicio basico y pesado para biceps, apropiado para cualquier nivel. Requiere una gran implicacion de
las dos cabezas, aunque si el agarre es ancho solicita algo mas a la corta, y si se estrecha, a la larga; sin embargo,
no hay grandes diferencias en estos cambios. Estadisticamente el ser humano puede supinar 90° los antebrazos, o
cerca de esa cifra, pero suele ocurrir que la posicion de las mufiecas asi resulte incomoda o dolorosa (especialmente
utilizando grandes cargas). Hay que optar, entonces, por la variante de barra Z en polea. La creencia de que la polea
proporcionara mayor "definicion muscular" o "pico" al biceps es del todo infundada, pues la participacién muscular
es casi idéntica al peso libre.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo para ayudarse en la subida, echar los codos
hacia atras para acortar el movimiento y ayudarse del dorsal y lanzar el peso para
ayudarse de la inercia de la polea.

Contrariamente a lo que se piensa, la fuerza de flexion del codo en pronacién no es tan débil como parece. Esta sensacion se ve
aumentada al ser el agarre de la mano menos eficaz en esa posicion (la barra “se escapa” de los dedos).

10.5 ... en cuclillas

10.4 ... tumbado

Musculos implicados: biceps braquial, Masculos implicados: biceps braquial,
braquial anterior y braquiorradial. braquial anterior y braquiorradial.
Ejecucion Ejecucién

Los codos se fijan entre las rodillas. La
posicion agachada y mas alejada de la
polea consigue que se flexionen los
hombros y que se aumente la fuerza §
del biceps. Desgraciadamente, la esta-
bilidad del cuerpo es menor, lo que im-
pide utilizar més peso.

duFitness =

Tumbado en la polea habitual de remo o
situado en el suelo frente a una, de-
jando pasar la cuerda entre las piernas,
se realiza el ejercicio réplica al bésico
de pie, pero en este caso se descarga el
peso de la espalda (especialmente de
la cintura pélvica y de la paravertebral).
Resulta ideal para quien sufra en esa
zona o para quien quiera realizar el
ejercicio de forma mas estricta.
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Biceps
Maquinas

Curl en polea alta a una mano

Braquial

Pronador redondo

Biceps

Musculos implicados

Principales: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Secundarios: pronador redondo, extensor largo radial del carpo, flexor superficial de los dedos, pal-
mar largo...

Antagonistas: triceps y anconeo.

Variantes 11.2 ... ados

176

Masculos implicados: biceps bra-
quial, braquial anterior y bra-
quiorradial.

Ejecucién

Si la separacion entre dos po-
leas altas enfrentadas es la ade-
cuada, podemos realizar el
ejercicio con ambos brazos a la
vez, situandonos entre ellas y
repitiendo el esquema de movi-
miento antes descrito de forma
simultanea. La mayor ventaja es
la rapidez en terminar las series.

11.3 ... tumbado, vertical

Masculos implicados: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.
Ejecucion

Esta variante poco convencional utiliza una o, mejor, dos manos a la vez desde
una polea vertical situada frente a la cabeza (y algo retrasada) mientras se per-
manece en decbito supino (tumbado sobre la espalda). Se tira de la barra
desde casi la maxima extension hacia la frente o la parte superior de la ca-
beza. Como en el caso del "curl en polea baja tumbado", aqui la espalda des-
cansa mucho mas que en otros ejercicios de biceps. El tnico problema radica
en la imposibilidad de usar mucho peso, especialmente si no somos ayudados
y sujetados por un compafiero/a para no levantarnos con el tirén. También se
puede utilizar una cuerda, o bien un agarre unilateral, y llevar la mano al hom-
bro contrario, en movimiento opuesto al ejercicio de triceps de "extensiones
tumbado a una mano en polea baja" (ver ejercicio 9.5, "Triceps").
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Ejecucidn

Nos colocamos de pie, de lado y separados de la polea alta, con las pier-
nas un poco separadas para guardar el equilibrio, el tronco bloqueado y,
preferiblemente sujetos a un soporte con la mano libre. Se toma el mango
en supinacion (con las palmas hacia la cabeza) con el brazo extendido,
pero no por completo (formando media cruz con el cuerpo), y se tira de
él hacia el cuello sin variar la posicion del codo en el espacio. Se inspira
justo antes del esfuerzo y se espira al terminarlo.

Comentarios

La ventaja de esta posicién reside, sobre todo, en que permite un recorrido completo del biceps sin un peligro
grande de lesion por ese motivo (al contrario, por ejemplo, del cur/ con apoyo en banco); aunque no hay que des-
cansar el peso en extension para no comprometer el tendén distal del biceps. Ademas, proporciona una variante de
contraccion que se separa del escaso repertorio de movimiento de los biceps. También se puede utilizar una cuerda.
Es un ejercicio no siempre aconsejado para principiantes, no por el peso —que nunca debe ser alto— sino por la téc-
nica necesaria para ejecutarlo.

Errores frecuentes: acercar el codo hacia delante durante la contraccion y ayudarse
del pectoral y el deltoides anterior, lanzar el peso para favorecerse de la inercia de
la polea y descansar la traccién en extension.

Lo verdaderamente impresionante no es comparar la fuerza o el aspecto fisico de una persona con otra, sino de una persona con
ella misma transcurrido un tiempo.

~ J11.4 ... flexiones de brazo en cruz tumbado sobre banco en polea

Musculos implicados: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Ejecucion

Tumbado sobre un banco, entre dos poleas bajas, se abren los bra-
zos en cruz para sujetar los agarres y llevarlos hasta los propios hom-
bros en flexion de codo. Lo ideal es que la polea no quede demasiado
baja con respecto al hombro. No se debe levantar el codo, para no
ayudarse del pectoral y del deltoides.

Esta variante sirve tan sélo para dar variedad al entrenamiento habi-
tual. No es un ejercicio en el que se deba manejar mucho peso y no
tiene ventajas significativas con respecto a los tradicionales.

La variante tumbado "a una mano", mientras la otra mano se su-
jeta al banco, puede prevenir que el tronco se levante por el tiron
del peso.
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Grupo
Triceps

—

Miologia de los extensores del brazo:
principales musculos

Dorsal ancho

Ancéneo

Triceps braquial (posterior, superficial)

Origen: escapula (cabeza larga, en el tubérculo infraglenoideo), hu-
mero (cabeza medial debajo del surco del nervio radial; cabeza late-
ral de forma proximal y lateral al surco del nervio radial, y se extiende
proximalmente hasta debajo del tubérculo mayor).

Insercion: cabito (olécranon) y superficie posterior de la capsula.

Funciones principales: extension del codo (las 3 cabezas), retroversion
y aduccién (cabeza larga).
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Cabeza lateral

introducciéon biomecanica de los

Vista posterior superficial del brazo derecho

Deltoides

-

(Cabeza larga Triceps braquial

Cabeza medial
-

Ancéneo (posterior, profundo)

Origen: himero (superficie dorsal del epicondilo lateral) y ligamento
colateral externo.

Insercién: clbito (cuarto proximal posterior, junto al triceps braquial).

Funciones principales: flexion débil del codo, tensién de la capsula de
la articulacién, minima participacién en la prono-supinacion.
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Breve comentario. La principal funcion de este musculo es la extension, es decir, da igual la manera en que se colo-
quen las manos o el hombro, actuaran las tres cabezas. Sin embargo, se necesita diversificar su entrenamiento con
distintas posturas, especialmente, con respecto al hombro pues a medida que éste se flexiona elongaremos y au-
mentaremos el trabajo de la cabeza larga.

Alglin entrenador cree ver en los ejercicios de triceps en pronacién mayor implicacion de la cabeza externa, y de la larga
en la supinacion. Aunque pueda influir levemente, no se puede generalizar de forma tan simple, y los estudios al res-
pecto son alin escasos o poco cientfficos. La biomecanica parece aclarar que la prono-supinacién no afecta significa-
tivamente al triceps (por insertarse en el cUbito, siendo la principal rotacion en el radio). Ademés, el autor opina que
lo verdaderamente importante en su entrenamiento es la firmeza en el agarre (débil en supinacion) y la coaptacion
articular (mayor en posicion neutra).

La fuerza del triceps es mayor con el hombro en flexion o en la combinacion extension de codo mas extension de hom-
bro (como en “pull over junto a extension de codo"), y menor en extension de codo més flexién de hombro (como en
"press frontal de hombro" o "press de banca"). El ser humano ha utilizado este movimiento desde los origenes para
cazar y lanzar objetos, y recientemente lo sigue practicando para lanzamientos deportivos.

La cabeza larga también contribuye muy activamente en la aduccion del brazo, lo que explica que en el movimiento de
"dominadas" o similares se trabaje el dorsal y los misculos adyacentes como potentes aductores del brazo, el biceps
como flexor de codo y el triceps como aductor de brazo; asi como los antebrazos en isométrico y el pectoral inferior
en sinergia al dorsal. De ahi la buena reputacién de la que goza este ejercicio en el entrenamiento muscular.

El tamafio del triceps determina el tamafio del brazo algo més que el biceps, esto quiere decir que quien desee hi-
pertrofiar los musculos del brazo no puede descuidar la zona posterior de ninguna forma.

El codo es una articulacién que trabaja fuertemente en la mayoria de los ejercicios de tronco y extremidades superio-
res, y la debilidad del musculo triceps puede poner en compromiso el desarrollo de otros musculos. Cada semana hay
que dejar alguna jornada de descanso para esta articulacion. Esto quiere decir que, aunque en una sesién no se tra-
baje de manera explicita el triceps, la articulacion del codo puede sufrir estrés en el trabajo de otros grupos muscula-
res (pectoral, hombro...). Dedicar algin dia al trabajo aerébico, exclusivamente, o al de piernas para dejar descansar
la zona superior, s muy recomendable.

Por otra parte, un triceps débil acortard inadecuadamente el nimero de repeticiones en otros ejercicios, por ejemplo,
un "press de banca" o un "press de hombros", antes de que el masculo "principal” haya desarrollado todo su potencial.

La Unica funcién importante del anconeo es asistir al potente triceps en la extension del codo.
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1 H paniceps Press frances / extensiones con barra

Braquial anterior

Anconeo

Triceps

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: anconeo.
Antagonistas: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Variantes 1.2 ... con barra Z 1.3 ... con barra T/ martillo / romana
Misculos implicados: triceps braquial. Musculos implicados: triceps braquial.
Ejecucion Ejecucion

Generalmente, el ser humano no puede
realizar una pronacion completa de 90°, al
chocar el radio contra el clbito, y se queda
en 85°, por lo que no se podria sujetar una
barra recta en pronacion sin separar los
codos de la vertical. Ademas, puede re-
sultar molesto llegar al limite de rotacion.
El disefio curvado o acodado de esta
barra favorece el agarre natural sin modi-
ficacion significativa en la demanda mus-
cular.

. Fithess

Proporciona un agarre neutro mas
cdmodo y con mejor coaptacion
(ajuste) radio-cubital. La implicacion
muscular es casi idéntica, aunque
algtn estudio haya sugerido una li-
gera mayor intervencion de la cabeza
lateral.




H il

Ejecucidn

Tumbado sobre la espalda (decubito supino), con los pies apo-
yados en el suelo, si el banco es bajo, o sobre un escalon, si no
lo es, se sujeta una barra corta en pronacioén (con las palmas
hacia arriba) frente a los ojos, con los codos extendidos. Se
deja bajar hacia la frente y se flexionan los codos pero sin mo-
verlos de posicién. A continuacion, se vuelve a extender, pero
se debe parar unos grados antes para no perder la tensién (o
bien levantar un poco mas los codos, flexionando unos centi-
metros mas el hombro). Se inspira en el primer tercio de bajada
y se espira en el dltimo de subida.

Comentarios

Este es un ejercicio basico y "pesado” (con reservas) para las tres cabezas del triceps, pese a lo cual hay que rea-
lizarlo con prudencia y sin mover los codos de posicion. Ademas, el triceps resulta menos fuerte con esta flexion de
hombros que cuando permanece a lo largo del cuerpo (como en "extensiones con polea"-ver ejercicio 8-, o "fondos
en paralelas"-ver ejercicio 3-). Aunque el anconeo es un extensor puro del antebrazo (no como el triceps, que es
biarticular), se muestra débil y sélo participa de forma suplementaria. Si se nota molestias en la articulacion, con-
viene experimentar las variantes con mancuernas (ver ejercicio 2...), pero no hay que obsesionarse con cerrar los
codos, pues se recomiendan posiciones mas cémodas de los mismos. La manera de colocarse al empezary al aca-
bar el ejercicio es con la barra cerca del abdomen.

Errores frecuentes: mover los codos para ayudarse de los pectorales y de los dor-
sales, no colocar lo suficientemente verticales/atrasados los codos para contrarrestar
la gravedad y abrir demasiado los codos para ayudarse de los hombros y/o de los

pectorales.
1.4 ... agarre invertido 1.5 ...bajando detras de la cabeza
Musculos implicados: triceps braquial. Masculos implicados: triceps bra-
Ejecucion quial.
Algin estudio por resonancia, afirma que Ejecucion

El codo permanece mas levan-
tado (mayor flexion del hombro)
y se baja la barra por detras de
la cabeza. De este modo, se pro-
duce una ligera mayor elongacion
de la cabeza larga del triceps bra-
quial, se favorece su participa-
cion, y se elimnan puntos
muertos.

uFitness :

existe una leve mayor implicacién de la ca-
beza lateral. Pero -en opinién del autor- la
principal rotacion es del radio sobre el cd-
bito, por lo que la demanda del triceps re-
sulta casi idéntica (pues se inserta en el
clbito). Ademés, el agarre es mucho mas
débil y se utiliza menos peso, con una posi-
cion antinatural del esfuerzo en la mufieca.




Triceps 4
2 ' Peso libre Press francés con mancuernas

, Braquial
Anconeo q

Biceps
Braquiorradial

Triceps

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: anconeo.

Antagonistas: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Variantes 2.2 ... auna mano al hombro contrario

Masculos implicados: triceps braquial.

Ejecucion

Se sujeta una sola mancuerna en pronacion, y con
la otra mano se fija el brazo sujetandolo por el bi-
ceps. Se deja caer el peso hacia el hombro con-
trario de modo que el pulgar se acerca a él.
Algunas personas sienten menos molestias con
esta pequefia variante, al tiempo que resulta mas
facil guardar el equilibrio del brazo sujeto. Como
en todos los ejercicios de triceps, trabajan las tres
cabezas, aunque se suele recomendar esta va-
riante para el vasto externo.
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/ extensiones con mancuernas tumbado

Ejecucidn

Tumbado sobre la espalda (decubito supino), con los pies apoyados en el
suelo, si el banco es bajo, o sobre un escaldn, si no lo es, se sujetan las
mancuernas en posicion neutra, con los codos extendidos frente a los ojos.
Se dejan bajar hacia los lados de la cabeza pero sin mover los codos de
posicion. Al llegar abajo, se extienden de nuevo hasta el principio. Se ins-
pira al comenzar a bajar y se espira al terminar de subir.

Comentarios

otras dos actuaran siempre en la extension del codo.

Como en el caso de la barra (ver ejercicio 1.3), es un ejercicio basico y pesado para el triceps. En general, suele
producir menos molestias en las articulaciones del codo y de la mufieca que con la barra, y la coaptacion radio-cu-
bital se realiza mejor. No se debe dejar el peso en el suelo cuando se esta tumbado, sino emplear la misma técnica
que en los press de pectoral (ver ejercicio 4).

Recordemos que, por la disposicion de las fibras, algunos misculos pueden trabajarse haciendo incidencia en una
u otra zona del mismo (pectoral, dorsal, gliteo. . .); pero el trabajo por partes de un mismo vientre muscular esta
sobrevalorado en culturismo, en muchas ocasiones esto no es posible o no lo es en la medida que se cree. La ca-
beza larga del triceps puede activarse en mayor o menor grado en funcién de la colocacion del ejercicio, pero las

y abrir demasiado los codos.

Errores frecuentes: mover los codos para ayudarse de los pectorales y los dorsa-
les, no colocar lo suficientemente vertical los codos para contrarrestar la gravedad

Para casi todas las lesiones por traumatismo, esquinces y pequefias roturas musculares o tendinosas el tratamiento inmediato con-
siste en "RICE", acrénimo que equivale a: reposo, hielo, compresion y elevacion. En funcion de la gravedad el siguiente paso es acu-
dir al médico.

2.3 ... auna mano al propio hombro

Musculos implicados: triceps braquial.
Ejecucion

Se efectlia una réplica exacta del ejercicio
con dos mancuernas, pero con la particu-
laridad de realizar el trabajo alternativo de
los brazos, mientras la mano libre sujeta
el triceps de la que trabaja para impedir
que se mueva el codo. Como en el caso de
la barra T, posiblemente la implicacién de
la cabeza lateral es algo mayor.

EduFitness

% Lesiones: musculares, tendinosas y ligamentosas

2.4 ... auna mano de lado

Mdsculos implicados: triceps braquial.
Ejecucién

Tumbado de lado y con el brazo abducido,
se sujeta una sola mancuerna en posicion
neutra. Se deja caer el peso hacia la ca-
beza, de modo que el pulgar se acerca a
ella. Se extiende nuevamente hasta com-
pletar la repeticion. Es una variante poco
convencional que proporciona una contrac-
cion distinta al triceps, especialmente, a sus
cabezas larga e interna.
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Triceps
3 H paroes Fondos en paralelas

Pectoral mayor
Triceps

Anconeo

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial, pectoral mayor (inferior) y deltoides anterior.
Secundarios: pectoral menor, serrato anterior, coracobraquial, subescapular y ancéneo.
Antagonistas: dorsal ancho, biceps y deltoides posterior.

Variantes 3.2 ... en un banco

Masculos implicados: triceps braquial, pectoral mayor
(inferior) y deltoides anterior.

Ejecucion

En los también llamados dippings, apoyamos las
manos en pronacion en el borde de un banco, con
las piernas extendidas con los talones al frente. Se
deja caer el cuerpo en vertical (con la espalda cerca
del banco) flexionando los codos hacia atras, y con
una extension controlada del triceps se devuelve el
cuerpo hacia arriba. Para hacer el ejercicio mas li-
viano, hay que apoyar la planta de los pies més cerca
en lugar de apoyar los talones al frente.

EduFitness




Ejecucidn

Sujeto a las barras paralelas con un agarre estrecho y en posicion neutra
de las manos, el tronco erquido y las rodillas dobladas detrés, tomamos aire
y bajamos en vertical, sin inclinar apenas el tronco hacia delante (para no
implicar demasiado al pectoral). La sensacion ha de ser la de "extender"
los brazos y no "empujar". Para ello, los codos nunca se separan dema-
siado del tronco. Al llegar al punto bajo, volvemos a subir y se espira arriba.

Comentarios

Como en el caso de los fondos para pectorales (ver ejercicio 7), es un buen ejercicio. Aunque las solicitaciones del
pectoral y del deltoides anterior resultan importantes, debemos procurar concentrar el esfuerzo sobre el triceps, que
se ejercitard en sus tres cabezas y con gran fuerza, al no flexionar el hombro (como ocurre en el "press francés"
-ver ejercicio 1-). Igualmente, hay que tener precaucion si se tienen lesiones como el "codo de tenista" o problemas
de hombro. En cualquier caso, exceptuando la preparacién deportiva especifica, el ejercicio se debe realizar lenta-
mente, es mas, se recomienda bajar la velocidad de ejecucion y/o aumentar las repeticiones antes que afiadir las-
tre. Los principiantes y personas con sobrepeso deben escoger variantes si aqui no consiguen un nimero significativo
de repeticiones.

Errores frecuentes: poco recorrido, apertura de los codos y excesiva solicitacion del
pectoral, demasiado lastre cuando se utiliza, mala colocacion del tronco durante el
movimiento y mucha velocidad.

Todo el mundo comprende que es imprescindible entrenar simétricamente las zonas derecha e izquierda del cuerpo, pero algunas
- personas olvidan la simetria antero-posterior. Por ejemplo, le dan més importancia al biceps que al triceps, a los cuadriceps que a
los isquiotibiales, etc. Esto es un grave error que perjudica el equilibrio muscular y estético.

3.3 ... entre bancos 3.4 .. .entre bancos con lastre

Masculos implicados: triceps braquial, Musculos implicados: triceps braquial,
pectoral mayor (inferior) y deltoides pectoral mayor (inferior) y deltoides
anterior. anterior.

Ejecucion Ejecucion

Adoptando la posicién de apoyo entre
dos bancos, se colocan los discos de-
seados sobre los muslos. Ademés, si
colocamos varios discos uno encima de
otro, un compafiero podré quitar uno a
uno segln nos acerquemos al fallo
muscular, asi se consequiran series gi-
gantes y realmente duras.

uFitness :

Se realiza en la misma posicién que
el anterior ejercicio, pero esta vez se
apoyan los pies en alto, por ejemplo,
sobre otro banco. Esta variante es un
punto mas dificil que el anterior, y un
paso previo a la utilizacion de lastre.
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Triceps
4 H Jriceps Fondos en el suelo

Deltoides

Triceps | |
P > Pectoral mayor

Dorsal ancho

Anconeo

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial, pectoral mayor y deltoides anterior.
Secundarios: pectoral menor, serrato anterior, coracobraquial, subescapular y ancéneo.
Antagonistas: dorsal ancho, biceps y deltoides posterior.

Variantes 4.2 ... palmas una sobre otra

Masculos implicados: triceps braquial, pec-
toral mayor y deltoides anterior.

Ejecucion

El movimiento es el mismo, pero ahora no
apoyamos las manos paralelas sino una
sobre otra. El trabajo solicitado en el tri-
ceps resulta casi idéntico.
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Ejecucidn

En decubito prono (mirando al suelo), con los pies juntos y las manos a una
distancia similar a la de los hombros, partimos de los brazos extendidos y,
previa inspiracion, bajamos con los codos cercanos al cuerpo, hasta rozar
el pecho con el suelo. La cadera no debe flexionarse. Se espira al termi-
nar de subir.

Comentarios

Es una variante de los fondos para pectorales (ver ejercicio 6, "Pectorales") que, al mantener los codos cercanos
al cuerpo y realizar mas una extension que un press tradicional, implica significativamente al triceps. Como en aquel
caso, hay que procurar evitar el error de bajar s6lo la cabeza pero dejar la cadera arriba o viceversa. La escala en
dificultad puede consultarse en el ejercicio citado para pectoral (ver ejercicio 6, "Pectorales").

Errores frecuentes: no bajar simulténeamente los hombros y la cintura, realizar poco
recorrido y/o con excesiva velocidad de ejecucion, y abrir los codos y las manos para
ayudarse de los pectorales.

* La hidratacion, generalmente mediante la ingestion de agua, es imprescindible antes, durante y después del ejercicio fisico.

4.4 ... sobre una pared

4.3 ... a una mano

Musculos implicados: triceps braquial, Masculos implicados: triceps braquial, pec-
pectoral mayor y deltoides anterior. toral mayor y deltoides anterior.
Ejecucion \ Ejecucién

Se realiza un movimiento idéntico al ejerci-
cio bésico, pero hay que apoyarse en una
pared, de pie. Es un buen ejercicio para prin-
cipiantes al descargar mucho més peso
sobre los pies que sobre los brazos. Tam-
bién lo pueden realizar avanzados para ca-
lentar.

Se efectta de la misma forma que el ejer-
cicio bésico, pero se emplea una sola
mano en el centro, la otra permanece en
la espalda. Se pueden separar algo mas
las piernas para hacerlo mas estable. Se
recomienda sélo para avanzados, pues la
dificultad del ejercicio falsearfa la posicion

EduFitness




Triceps
5 ' Peso libre Patadas con mancuerna

Deltoides

Triceps braquial

Dorsal ancho\_:’_,_ =4

Ancoéneo

Biceps

Braquial anterior

Braquiorradial

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: ancéneo, (deltoides posterior, dorsal ancho).
Antagonistas: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Variantes 5.2 ... en pronacion 5.3 ... en supinacion
Musculos implicados: triceps braquial. Masculos implicados: triceps braquial.
Ejecucion Ejecucion

El agarre se mantiene en pronacion,
de modo que al subir los nudillos apun-
tan hacia abajo. Puede existir una li-
gera mayor implicacién de la cabeza
interna, pero la diferencia es pequefia
(ver ejercicio 1.4).

Se desarrolla al contrario que el an-
terior, con la palma de la mano hacia
el suelo. Puede existir una ligera
mayor implicacién de la cabeza ex-
terna, pero la diferencia es pequefia
(ver ejercicio 1.4).
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Ejecucidn

Apoyados sobre un banco horizontal, con la mano y la rodilla de un lado,
la mano contraria sujeta la mancuerna en posicion neutra mientras la
pierna extendida se apoya en el suelo atras, en diagonal. El tronco per-
manece horizontal y alineado. Desde la flexion de codo de unos 90°, se
sube hasta la extension casi completa del triceps. El codo esta cerca del
tronco y no se mueve de posicion. Se inspira justo antes de subir y se es-
pira al bajar el peso.

Comentarios

Resulta un buen ejercicio para el triceps y no conlleva especial riesgo para la articulacion. El apoyo puede ser tam-
bién de pie y sobre un banco o similar, pero la posicién del tronco y del brazo ha de ser igual (ver ejercicio 4, "Dor-
sales"). Las cabezas que més trabajan en la extension aqui son probablemente la lateral y la medial, menos la larga,
pero las tres contribuyen. Un excesivo peso cansard pronto el deltoides y "contaminard" el movimiento, la variante
en polea soluciona en parte este problema (ver ejercicio 9.4). Los principiantes no deben variar la posicién ni la eje-
cucion, sélo manejar menos peso.

Errores frecuentes: balancear la mancuerna para ayudarse de la inercia, flexionar
mas alla de los 90° (excepto para completar una serie), realizar extensiones incom-
pletas, efectuar movimiento de brazos para ayudarse del dorsal y de los hombros y
apoyarse en soportes altos de modo que ni el tronco ni el brazo estén horizontales
con respecto al suelo.

5.4 ... con giro 5.5 ... simultaneo a dos manos

Musculos implicados: triceps bra- Musculos implicados: triceps braquial.
quial. Ejecucion
Ejecucion Se efectua igual que el ejercicio basico,

pero las dos manos se mueven a la vez.
Este ejercicio resulta m&s incomodo y como
Unica ventaja sefialaremos la posibilidad de
arafiar unos seqgundos de tiempo al entre-
namiento (por ejemplo, en circuitos de tra-
bajo).

EduFitness

Se realiza igual que los anteriores,
pero se parte de una posicién (por
ejemplo, neutra) y se gira el ante-
brazo hasta llevarla a la contraria
(pronacién o supinacion). Es un ejer-
cicio innecesario.




6 H paniceps Press de banca con agarre estrecho

TR L,

¥ '-Wl-mw}.nu!.':.lj

Triceps

eﬁwﬂ'?:u‘h"o‘s

Deltoides posterior

Pectoral mayor

Coracobraquial

Serrato anterior

Subescapular

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial, pectoral mayor y deltoides anterior.
Secundarios: coracobraquial, serrato anterior, pectoral menor, subescapular y ancéneo.
Antagonistas: dorsal ancho, biceps y deltoides posterior.

Variantes 6.2 ... abriendo codos

Masculos implicados: triceps braquial, pectorales y del-
toides anterior.

Ejecucion

Se realiza con igual posicién y agarre que el ejercicio
bésico, pero los codos al bajar se separan del tronco
y transcurren perpendiculares a éste. Es un paso in-
termedio entre el press estrecho y el press de banca
convencional, si bien al mantener un agarre cerrado
todavia el trabajo del triceps resulta significativo. Pue-
den experimentarse molestias en la mufieca que lo
desaconsejarfan.
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Ejecucidn

Tumbado sobre un banco plano (decubito supino), con la
cabeza, la espalda y los pies bien apoyados, se sujeta la
barra simétricamente con un agarre algo mas estrecho que
los hombros, sobre la vertical de nuestros ojos, en prona-
cién (con las palmas hacia los pies) preferiblemente con el
pulgar por debajo de la barra. Se inspira antes de sacarla
del soporte, se coloca frente al pecho, se desciende con los
codos cercanos al tronco hasta rozarlo en su parte media
y se vuelve a subir verticalmente. Se toma aire en el co-
mienzo de la bajada y se expulsa al terminar de subir.

Comentarios

Es una variante del press de banca para pectoral (ver ejercicio 1, "Pectorales") que pretende trabajar de forma pe-
sada los triceps al hacer mas un movimiento de extensién que de press. Las cabezas lateral y medial se implican més
fuertemente y menos la larga, aunque las tres contribuyen. Como en el resto de ejercicios, si el banco es alto los
pies han de apoyarse también en alto para evitar arquear la espalda. No se debe realizar este ejercicio ni sus va-
riantes si se siente dolor en las mufiecas.

Errores frecuentes: arquear la espalda o rebotar en exceso la barra sobre el torso
y separar el agarre o los codos del cuerpo.

La cabeza larga del triceps se encuentra en los press (de pectoral, hombro, etc.) en un movimiento que pretende, a la vez, con-
traerla para extender el codo y estirarla al flexionar o abducir el hombro. Este parece ser el argumento que defiende su menor par-
ticipacion en este tipo de movimientos. Sin embargo, se necesitan més pruebas y mediciones de laboratorio, pues las variables que
intervienen son numerosas.

6.3 ... press de banca pesado, agarre medio

Musculos implicados: pectorales, triceps braquial y del-
toides anterior.

Ejecucion

Se realiza igual que el press de banca tradicional (ver
ejercicio 1, "Pectorales"), con un agarre moderado (apro-
ximadamente con igual anchura de hombros). Puede ser
un paso intermedio en la rutina que incluya pectoral y tri-
ceps, buscando un ejercicio entre uno y otro. Para aumen-
tar la concentracion en el trabajo del triceps, a medida
que se sube se efectuara presion hacia el exterior como
si quisiésemos separar mas el agarre, aunque este no
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4 H paniceps Extensiones de mancuerna a dos manos

Biceps ) )
Braquiorradial
Braquial anterior

Triceps

Braquial anterior

it

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: anconeo.
Antagonistas: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Variantes 7.2 ... con barra

Musculos implicados: triceps braquial.
Ejecucion

Se utiliza en esta ocasién una barra corta to-
mada en pronacion a una distancia similar a la
de los hombros. Alglin estudio por RMN ha dado
como resultado una menor implicacién de la ca-
beza larga que en el resto de este tipo de ejer-
cicios, pero en opinion del autor no puede haber
grandes cambios. Esta variante se encuentra en
desuso por lo incémodo de la posicién y del
equilibrio, sin ofrecer ninguna ventaja frente a
las otras.

EduFitness




hor encima de la cabeza " H Rl

Ejecucidn

De pie o sentado y apoyado en un respaldo que no llegue hasta la cabeza,
se tensan los musculos abdominales para fijar la posicion y se sujeta una
mancuerna por la parte interior del disco, dejando los pulgares a un lado
de la barra y los dedos sujetando el propio disco. Se mantiene con los
codos casi completamente extendidos encima de la cabeza y, sin abrirlos,
se baja el peso por detras de la misma. Se inspira durante la bajada y se
espira al terminar de subir.

Comentarios

Si se hace de pie y pesado, hay que adelantar una pierna y levantar el peso en tres fases: colocar primero la man-
cuerna sobre el muslo, de un impulso, ayudado por la pierna, llevarla hasta apoyar el disco libre en el hombro, co-
locar las manos como se indica en la ejecucion y desde ahi efectuar un Gltimo movimiento hasta arriba. Si no existe
ayuda de un compafiero (muy recomendable), se dejara del mismo modo. El peso utilizado puede ser considerable,
y la ayuda por parte de un compafiero no resulta facil. Estos aspectos han de valorarse para evitar accidentes o le-
siones.

Las tres cabezas del triceps estan bien solicitadas.

Errores frecuentes: mover los codos para ayudarse del impulso en cada subida, rea-
lizar el ejercicio en un banco que impide bajar lo suficiente al tocar con el respaldo,
abrir demasiado los codos y arquear la espalda.

Entrenar con alguien con parecida forma fisica y objetivos comunes es altamente positivo para consequir progresos fisicos y
psicolégicos.

7.3 ... cOn una mano 7.4 ... con dos mancuernas

Masculos implicados: triceps braquial. Musculos implicados: triceps braquial.

Ejecucion

Se efectda igual que con una man-
cuerna pero se utilizan dos. No existe
un cambio significativo respecto a las
anteriores variantes. Se trata mas de
un tema de gusto personal o de co-
modidad para uno u otro ejercicio. Tan
s6lo hay que evitarlo cuando se tenga
dificultad para mantener el recorrido
o la posicion de los codos.

Ejecucion

Se realiza igual que el ejercicio base, pero se utiliza
una sola mano mientras la otra se usa para guardar
el equilibrio, ya sea apoyandose en un soporte ex-
terno o sujetando el brazo que trabaja para mante-
ner la posicion. También se empleara en el comienzo
y en el final del ejercicio para mover la mancuerna
utilizada.

Al manejar menos peso, hay menor peligro de lesion
en otras zonas fijadas (espalda...), siempre que el
ejercicio se realice con una adecuada técnica. No

existen diferencias en Iasol|C|taC|onE d F [ t
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8 H Vacnes Extensiones en polea

Triceps

Braquial anterior

Ancoéneo

R N
— Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: anconeo.
Antagonistas: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

8.3 ... a una mano invertido / supinada

Variantes 8.2 ... a una mano

194

Masculos implicados: triceps braquial.
Ejecucion

Hay quien prefiere utilizar un solo agarre
en pronacién y realizar el trabajo de bra-
zos alternativamente. No hay diferencias
en el trabajo muscular. Por la posicién del
cuerpo, se utiliza, generalmente y en pro-
porcion, menos peso que con ambas
manos a la vez.

Msculos implicados: triceps braquial.
Ejecucion

Se realiza igual que el ejercicio a una mano
pero en supinacion (con la palma hacia
arriba). Se afirma que se consigue una li-
gera mayor implicacién de la cabeza late-
ral (discutible), si bien el agarre obliga a
utilizar menos peso aln (ver ejercicio
1.4).

Una variante de ésta coloca el cuerpo
como en "curl concentrado" como apoyo
en el muslo de biceps (ver ejercicio 4), y
aisla la zona trabajada.

EduFitness




Ejecucidn

De pie frente a la polea alta, se sujeta la barra en pronacién (con las pal-
mas hacia el suelo) con los pulgares también por encima de la misma o no,
a una distancia similar o menor a la de los hombros. Con los pies un poco
abiertos y paralelos, o adelantando uno y descargando nuestro peso sobre
ély sobre los brazos, se bloquea e inmoviliza fuertemente el tronco con los
abdominales. Se baja la barra en extension sin mover la posicion de los
codos, cerrados junto al tronco. Al llegar a casi la maxima extension, se
vuelve a subir de forma controlada. Se inspira durante la flexion y se es-
pira al terminar de extender.

Comentarios

Este facil y efectivo ejercicio de triceps se recomienda para principiantes y avanzados. Se aconseja emplear una
barra Z o en V invertida (ver ejercicio 1.2). Pese a lo que algunos piensan, puede subirse més alla de los 90° siem-
pre que ello no suponga tomar impulso y realizar trampa. Trabaja bien las tres cabezas del triceps, algo menos la
larga; para implicarla mas se puede flexionar el tronco y los hombros y separar el brazo hacia delante. Hay quien
acompafia el final de la extension del codo con una flexion de mufieca. Esto, ademds de ser indtil en el trabajo del
triceps, puede llegar a ser contraproducente.

Errores frecuentes: mover los codos para ayudarse de los dorsales y dar impulso,
separarlos mucho para realizar un press, realizar un recorrido muy corto o excesi-
vamente largo y flexo-extender las mufiecas.

8.5 ... auna mano y agarre neutro / martillo

8.4 ... a dos manos invertido / supinado

Musculos implicados: triceps braquial.
Ejecucion

Se desarrolla igual que el ejercicio ba-
sico pero el agarre se realiza como en la
variante anterior (ver ejercicio 8.3). Lo
determinante en las extensiones de tri-
ceps es la fuerza del agarre, no tanto la
prono/supinacion (ver ejercicio 1.4).

EduFitness

Musculos implicados: triceps braquial.
Ejecucién

Se efectlia igual que el ejercicio base, pero
se utiliza una cuerda (o la de la misma polea
si es de facil agarre). Se realiza una exten-
sion "tipo martillo" -neutra-, separando un
poco mas el cuerpo de la maquina. Existen
barras para sujetarlo a dos manos tipo
martillo. Es més apropiado que los anterio-
res invertidos por la buena coaptacion
(ajuste) articular.
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O H Mg;‘fﬁggs Extensiones en polea con cuerda

Triceps

Braquiorradial

M———

Triceps

Braquial anterior

Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: anconeo.

Antagonistas: braquial anterior, braquiorradial y biceps braquial.

Variantes 9.2 ... por encima de la cabeza 9.3 ... auna mano por encima de la cabeza

196

Masculos implicados: triceps braquial.

Ejecucion

De espaldas a la polea alta (o baja), con un pie bajo
ella y el otro bastante adelantado sobre el que se
descarga el peso, se toma la cuerda por encima de
la cabeza con los codos cercanos a la misma, y se
extiende al frente sin modificar la posicién de los
codos. El tronco permanece en ligera flexion con
una fuerte contraccion isométrica abdominal.

Esta variante hace una mayor incidencia en las ca-
bezas larga y lateral que el ejercicio convencional
con cuerda antes explicado. Se puede realizar con

una mano o con la barra. E I

Q Mdsculos implicados: triceps braquial.
| Ejecucién

En postura similar a la anterior (y al ejercicio 7.3)
pero con el cuerpo més vertical, se sujeta la
cuerda proveniente de la polea baja con una
mano, y se extiende hasta arriba manteniendo el
brazo vertical. La variante a dos manos se de-
saconseja por la postura, deberfamos elegir el
anterior (ver ejercicio 9.2). La posicién sirve,
tedricamente, para elongar la cabeza larga del
triceps y favorecer alin mas su implicacién que
en la anterior variante; en la practica no es asf.

ithess
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Ejecucidn

De pie frente a la polea alta, se sujeta una cuerda suficientemente gruesa
en posicién neutra de las manos, a una distancia menor a la de los hom-
bros. Con los pies un poco abiertos, preferiblemente con uno adelantado,
se descarga el peso de nuestro cuerpo sobre él y sobre los brazos. Se
bloquea fuertemente el tronco con los abdominales y se extienden los
codos sin moverlos de posicion en el espacio. Se inspira durante la flexion
y se espira al terminar la extension.

Comentarios

Es similar a la barra (ver especialmente ejercicio 8.5), si bien la cuerda permite una mayor extension en la parte final,
ventaja despreciable. Proporciona un agarre natural (no como en las prono/supinaciones maximas) aunque la su-
jecion en algunas cuerdas suele ser mas débil e incdmoda que con la barra. Puede subirse hasta los 90° 0 mas arriba,
pero sin tomar impulso ni realizar trampa. Aunque trabaja las tres cabezas del triceps, para implicar en mayor me-
dida la larga hay que separarse mas de la polea y flexionar el tronco y los hombros (a costa de perder fuerza). La
afirmacion de que con cuerda se solicita mas la cabeza externa que con la barra es infundada. Hay quien acompafia
el final de la extension del codo con una aduccion y/o pronacion de la mano. Esto, ademés de ser inttil en el trabajo
del triceps, puede llegar a ser contraproducente.

Errores frecuentes: mover los codos para ayudarse de los dorsales y del impulso, se-
parar mucho los codos para realizar un press, realizar un recorrido muy corto o ex-
| cesivamente largo y efectuar movimientos de mufieca inapropiados.

9.5 ... extensiones tumbado a una mano en polea baja

9.4 ... patadas en polea baja

Musculos implicados: triceps bra- Musculos implicados: triceps braquial.

quial. Ejecucion

Se realiza como el ejercicio de peso libre (ver ejer-
cicio 2.2), pero ahora la tension es constante, algo
que no ocurre en aquél pues al llegar arriba la "re-
sistencia" (mancuerna) ya esta mas alineada con la

articulacion.

Ejecucion

La posicién es igual a "patada con
mancuerna" (ver ejercicio 5), por lo
tanto, es un buen ejercicio para tri-
ceps que no conlleva riesgo para la
articulacion. Ademés, aqui se puede
flexionar el codo controladamente
més alld de los 90° sin perder la
tension. No mover demasiado el
brazo para no convertirlo en un
remo de dorsal.

duFithess =



Triceps R 1Ol
10' Vgunas Otros ejercicios

] Extensiones en méquina |

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: anconeo.
Antagonistas: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Ejecucion

Sentado en un banco similar al Scott para biceps (ver ejercicio 3), se apoyan los brazos en el acolchado, con
los codos fuera (si el disefio lo permite), alineados con el eje de la maquina. Se sujeta el agarre en posicion
neutra (u otra si se puede en ese aparato en concreto) y se extiende hasta casi el maximo. Se toma aire al
flexionar los codos y se expulsa al terminar de extenderlos.

Comentarios

Esta maquina no esta demasiado extendida (al ser poco versatil) pero resulta una buena alternativa al ejercicio de
triceps, sobre todo para principiantes o avanzados que busquen dar variedad a sus entrenamientos. Aunque en
esta posicion flexionada del hombro el triceps no se muestra especialmente fuerte, hay un buen trabajo de las tres
cabezas. Lo ideal es que el agarre sea neutro/tipo martillo.

Errores frecuentes: trabajar con peso inadecuado y elevar los codos para comple-
tar las repeticiones.

EduFitness



Otros ejercicios Triceps ! 11

Maquinas

EE——— Press estrecho / cerrado en multipower m—

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial, pectoral mayor y deltoides anterior.
Secundarios: pectoral menor, coracobraquial, serrato anterior, subescapular y anconeo.
Antagonistas: dorsal ancho, biceps y deltoides posterior.

Ejecucion

De forma casi idéntica al peso libre con barra (ver ejercicio 6), se sujeta la barra del multipower sobre la ver-
tical de nuestro pecho en pronacion (con las palmas hacia los pies) con una separacion ligeramente menor a
la de nuestros hombros, y con el dedo pulgar preferiblemente opuesto al resto, por debajo de la barra.

Se inspira antes de sacar la barra del soporte, se desciende hasta rozar el pecho en su parte media y se vuelve
a subir verticalmente. Los codos permanecen rozando el tronco (cerrados). Se espira al terminar de subir.

Comentarios

Es una variante del press de banca que, como en el caso de la barra en el peso libre, pretende trabajar de forma
pesada los triceps al hacer mas un movimiento de extension que de press. Ademés, la ventaja de este aparato sobre
la barra sola, reside en que aqui s6lo hay que preocuparse por levantar el peso, no por guardar el equilibrio. Si el
agarre se realiza en supinacién y la barra se baja hacia el estémago, gran parte del trabajo pasa a los deltoides,
pero se debe tener precaucion con el débil agarre de esa posicién. La cabeza larga parece ser la que menos con-
tribuye al movimiento.

& Errores frecuentes: agarre demasiado cerrado, exceso de peso.
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12H VG aines Otros ejercicios

— Press en maquina horizontal / sentado —

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial, pectoral mayor y deltoides anterior.
Secundarios: pectoral menor, coracobraquial, serrato anterior, subescapular y ancéneo.
Antagonistas: dorsal ancho, biceps y deltoides posterior.

Ejecucion

Sentado en la maquina de press horizontal para pecho-triceps (siempre que disponga de una posicion para
éste Ultimo), se sujeta en agarre cerrado con los codos pegados al cuerpo. Se efectlia un press-extension de
los brazos (nunca hasta el bloqueo), procurando que el esfuerzo recaiga sobre el triceps y no tanto en el pec-
toral o en los hombros. Se inspira antes de la flexion del codo y se espira al terminar la extension.

Comentarios

Puede ser un buen ejercicio para principiantes y avanzados. Para los primeros, por ejemplo, como paso previo en
los fondos en paralelas o banco; para los segundos en busca de un ejercicio distinto a la rutina habitual o un press
seguro y sencillo donde manejar peso con seguridad. EI pulgar puede colocarse en oposicion o junto al resto de
dedos, segun la comodidad personal, pero en este ultimo caso con especial precaucion para no perder el agarre y
no forzar la mufieca en extension.

Existe una variante mucho mas eficaz para el triceps (mas fuerte cuando el brazo transcurre cerca del cuerpo, no
en flexion de hombro) en la que, sentado, se realiza un press vertical (hacia abajo). Es un movimiento muy similar
a "Fondos en paralelas” (ver ejercicio 3). En este Ultimo caso la implicacidn del deltoides y pectoral suele ser algo
menor, aunque depende del disefio y de la técnica empleada.

Errores frecuentes: abrir los codos implicando excesivamente al pectoral y bloquear
el codo en extension.
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Otros ejercicios Triceps ! 13

Maquinas

- | FondOS con ayuda I

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial, pectoral mayor (inferior) y deltoides anterior.
Secundarios: pectoral menor, serrato anterior, coracobraquial, subescapular y anconeo.
Antagonistas: dorsal ancho, biceps y deltoides posterior.

Ejecucion

Se realiza igual que el ejercicio de "Fondos en paralelas" (ver ejercicio 3), pero esta vez con una plataforma
de ayuda bajo las rodillas o los pies (segun disefio). Sujeto a las barras paralelas con un agarre estrecho y
el tronco erguido, tomamos aire y bajamos el cuerpo en vertical sin inclinar apenas el tronco hacia delante (para
no implicar demasiado al pectoral). Al llegar al punto bajo volvemos a subir para terminar espirando.

Comentarios

La sensacion ha de ser la de "extender" los brazos, y no "empujar". Para ello, los codos nunca se separan dema-
siado del tronco, sino que apuntan hacia atrs al bajar.

Por lo demés, es valido todo lo dicho en el ejercicio sin ayuda. Resulta adecuado para principiantes, o bien para avan-
zados que quieran realizar muchas repeticiones y/o evitar balanceos y depurar la técnica.

Errores frecuentes: poco recorrido, excesiva solicitacion del pectoral al abrir los
codos, mala colocacion del tronco durante el movimiento y bloqueo en extension
completa.
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Triceps i 1Ci
14' MAquinas Otros ejercicios

X tensiones en polea de espala s —

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: anconeo, pectorales y deltoides anterior.
Antagonistas: braquial anterior, braquiorradial y biceps braquial.

Ejecucion

De pie, de espaldas a la polea alta, se sujeta el agarre en pronacion o supinacion indistintamente, pero de-
tras de nuestro tronco, como en un ejercicio de "fondos en banco". Con los pies un poco abiertos y parale-
los, se bloquea el tronco. Se efectta una extension de los codos hacia abajo y por detrds, luego se sube de
forma controlada. Se toma aire en el final de la subida y se expulsa cuando se ha completado el recorrido
descendente.

Comentarios

Esta variante es poco frecuente y se encuentra a medio camino entre las "extensiones en polea alta" y los "fondos
entre bancos". En cualquier caso, hay que tener en cuenta que resulta un ejercicio complejo, donde no se debe ma-
nejar mucho peso.

Errores frecuentes: mover el cuerpo para ayudar a bajar la barra y adoptar una pos-
tura incorrecta.
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I P 'eSS franCéS en polea I

— Musculos implicados

Principales: triceps braquial.
Secundarios: anconeo.
Antagonistas: biceps braquial, braquial anterior y braquiorradial.

Ejecucion

Se realiza en la misma posicion que el peso libre, situando el banco sobre la polea baja. Se sujeta una barra
en pronacion (con las palmas hacia los pies) con los codos extendidos frente a los ojos y se baja hacia la
frente flexionando los codos, pero sin moverlos de posicion y, en cualquier caso, preferiblemente sin abrirlos.
Cuando la barra se acerque a la cabeza, se extiende hasta el principio. Se inspira al comenzar a bajar y se es-
pira al terminar de subir.

Comentarios

Esta variante resulta una réplica del "press francés con barra" (ejercicio 1), pudiendo ahora utilizarse, ademas, una
cuerda. La polea le da una contraccién muy caracteristica y una tensién constante, muy adecuada para series lar-
gas. No existe tanto peligro de realizarlo sin ayuda de un compafiero como en el peso libre, pero se sigue prefiriendo
el agarre neutro (por ejemplo, con la cuerda).

Errores frecuentes: abrir o mover los codos para ayudarse de los pectorales y de los
dorsales.
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Grupo
Antebrazos

-

Miologia del antebrazo: introduccién biomecéanica de los principales
musculos

Flexores

Flexor superficial de los dedos (anterior, superficial)

Origen: humero (epitroclea) y radio (superficie media anterior), con
frecuencia también cubito (apdfisis coronoides).

Insercion: falanges medias de los dedos 2° a 5°.

Funciones principales: flexion potente de los dedos y mufieca, débil
del codo.

Flexor ulnar del carpo / cubital anterior (antero-medial, superficial)

Origen: hiimero (epitroclea) y cubito (olécranon y los dos tercios su-
periores ulnares); fascia del antebrazo.

Insercion: pisiforme, ganchoso y 5° metacarpiano.

Funciones principales: flexion palmar y aduccién ulnar, colaboracion
en la flexion del codo.

Pronador redondo/teres (anterior, superficial)

Origen: hiimero (epicondilo medial), cdbito (ap.coronoides) y septum
intermuscular medial.

Insercién: radio (parte media y lateral del radio).
Funciones principales: pronacién del antebrazo, flexion del codo.

Palmar largo/menor (antero-medial, superficial)

Origen: hiimero (epitrdclea) y en ocasiones fascia del antebrazo.
Insercion: aponeurosis palmar de la mano.

Funciones principales: flexion de la mano, tensién de la aponeurosis
palmar y colaboracion en la flexion del codo.

Flexor profundo de los dedos (anterior, profundo)

Origen: cubito (dos tercios de su superficie palmar) y membrana
interésea.

Insercion: 2° a 5° dedo (base de sus falanges terminales).

Funciones principales: flexion de la mufieca y de las articulaciones del
carpo, metacarpo y dedos.

Hexor radial del carpo / palmar mayor (anterior, superficial)

Origen: hiimero (epitrdclea) y fascia antebraquial superficial.

Insercién: 2° metacarpiano (superficie palmar de su base), y en oca-
siones 3°.

Funciones principales: flexion y pronacion débiles, participacion en la
flexion y abduccién radial de la mano.

Pronador cuadrado (anterior, profundo)

Origen: cubito (cuarto distal de la superficie anterior).
Insercién: radio (cuarto distal de la superficie anterior).
Funciones principales: pronacion.

Flexor largo del pulgar (anterior, profundo)

Origen: radio (superficie anterior).

Insercién: pulgar (base de la falange terminal).

Funciones principales: flexion y abduccion de la dltima falange del
pulgar.

Breve comentario. Debido a la complejidad de la zona tratada, tan sélo sefialar aqui que los principales masculos de
la "prension palmar" son los mas Utiles para el entrenamiento con pesas, demandan, sobre todo, a los masculos fle-
xores superficiales y profundos, a los interdseos, al aductor y al flexor largo del pulgar. El trabajo individualizado de
los pequefios musculos de la mano escapa al objetivo de esta obra, para fortalecerlos resulta Util el ejercicio en el que
se aprieta una bola deformable y se va cambiando la forma de hacerlo.

Y

Existe la teoria de que la mano es una verdadera creadora de inteligencia, capaz de asir con fuerza o manipular un objeto deli-
cado, puede transmitir mensajes y es receptora de temperatura, superficie, peso. ..

EduFitness



Vista posterior superficial

Braquial

(Cabeza larga del triceps

Bracorradial \
braquial

(Cabeza media del triceps

Extensor largo radial | braquial

del carpo

Ancéneo

Extensor de los dedos

Extensor cubital

del carpo
Separador largo del pulgar
Extensor del quinto dedo

Extensor corto del pulgar

Extensores

Flexor cubital del carpo

Vista anterior superficial

Biceps braquial
(Cabeza media del

triceps braquial Braquial

Braquial

Pronador redondo . )
Braquiorradial

Palmar largo

Extensor radial largo
del carpo

Flexor radial
del carpo

Flexor cubital

| car )
del carpo Extensor radial corto

del carpo
Flexor superificial

de los dedos
Separador largo del pulgar

Flexor largo del pulgar

Pronador cuadrado

Flexor superficial de los dedos

Extensor de los dedos (postero-medial, superficial)
Origen: himero (en su epicondilo lateral), ligamento colateral externo,
ligamento anular del radio y fascia antebraquial.

Insercion: 2° a 5° dedos, con extensiones hacia la base de las falan-
ges proximales y capsulas de las articulaciones metacarpofalangicas.

Funciones principales: extension y separacion de los dedos en aba-
nico, extension (dorsal) potente de la mufieca.

Extensor corto radial del carpo (postero-radial, superficial)

Origen: himero (cabeza comUn de los mUsculos del epicondilo lateral
del himero), ligamento colateral externo y ligamento anular radial.
Insercién: 3er metacarpiano (en su base posterior).

Funciones principales: flexion dorsal de la mano y conduccion a su po-
sicion media desde su aduccion ulnar; flexor débil del codo.

Braquiorradial (lateral, superficial)
(Ver "BICEPS")

EduF

Extensor largo radial del carpo (lateral, superficial)

Origen: hiimero (borde lateral supracondileo), tabique intermuscular,
epicondilo lateral.

Insercion: 2° metacarpiano (en su base posterior).

Funciones principales: supinacién si esta extendido, extension y
abduccion radial de la mano, flexor débil del codo.

Extensor ulnar del carpo (posterior, superficial)

Origen: hiimero (epicondilo) y clbito (tercio medio del borde poste-
rior).

Insercién: 5° metacarpiano (en su base posterior).

Funciones principales: aduccion ulnar, extension de la mufieca.

Otros:

Separador largo del pulgar. Clbito a radio, cresta del supinador y
membrana interésea. Abduccion del pulgar, flexion palmar y abduccion
radial.

Extensor breve del pulgar. Cibito y radio a pulgar. Extension y
abduccion del pulgar.

Oponente del pulgar. Trapecio y ligamento carpiano transverso a pri-
mer metacarpiano. Oposicién del pulgar.

ithess
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Breve comentario. Aqui sélo se han recogido los datos de los misculos mas importantes del antebrazo. La mano re-
presenta la herramienta més versétil y maravillosa que ha dado la naturaleza, puede sujetar con total delicadeza un
objeto liviano o asir con gran fuerza otros més pesados.

Los musculos y los conjuntos tendinosos del antebrazo son los mas complejos, como respuesta a toda la gama de mo-
vimientos que han de realizar. Ademas, en un gesto tan filogenéticamente ligado al ser humano como representa la su-
pinacion, por ejemplo, al tomar un alimento y llevarlo a la boca, resulta obvio que los mUsculos que la provocan son
numerosos y mas fuertes que los de la pronacion.

En el desarrollo muscular, algunas personas encuentran facil su hipertrofia simplemente entrenando otros misculos
donde estd implicado el antebrazo, pero otras necesitan una ejercitacion especifica que, por otro lado, no necesita que
sea muy compleja, ya que simplemente requiere ejercicios de flexoextensién con algo de carga, asi como incluir la fle-
xién pronada en la rutina de biceps.

La posicion neutra, a medio camino entre la pronacion y la supinacién, es la mas recomendada para la mayoria de ejer-
cicios, pues ofrece la maxima estabilidad entre el cabito y el radio. La posicién de otros segmentos corporales no debe
llevar a engafio. Por ejemplo, en el "press de banca" para pectoral (ver ejercicio 1) se indicard "posicion pronada" para
hacer visualmente mas sencilla la explicacion, sin embargo, técnicamente se puede entender como un agarre neutro
en el que hemos abducido el hombro. Ademas, a lo largo de la obra encontraremos frases en las que se haga refe-
rencia a prono/supinar la mufieca o incluso la mano. El lector debe saber que, estrictamente, estos movimientos se re-
alizan en el antebrazo, si se ha hecho asi es para mejorar la comprension para el lector.

Lesion: sindrome del tanel carpiano.

* Ciertos nervios pasan de la mufieca a la mano por un "ttnel". Algunos movimientos inadecuados o repetitivos, flexoextensiones de
mufieca o fuertes agarres como los necesarios en el entrenamiento de pesas, pueden inflamar las membranas que cubren los ten-
dones de los dedos, presionar los nervios y causar dolor e, incluso, adormecimiento.

Para prevenirlos, hay que procurar evitar las flexiones y las extensiones innecesarias y realizar los ejercicios con la mufieca aline-
ada. Ademas, los estiramientos de la mufieca y de los dedos contribuiran a evitar problemas. En ocasiones, es inevitable la medi-
cacién, que serd indicada por el médico.

De gran utilidad para la prevencion, es descansar las manos al menos dos o tres veces entre semana. Se pueden planificar sesio-
nes donde no se trabajen, como dedicar un dia al entrenamiento de pierna exclusivamente, a ejercicios aerobicos o a realizar des-
canso general.
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1 H tiuixacll  Curl / flexiones de antebrazo con barra

Cubital anterior

Cubital anterior

Palmar menor

Flexor superficial
3

Lo T ) Palmar menor

Palmar mayor

Palmar mayor
Flexor superficial

— Musculos implicados

Principales: cubital anterior, palmar mayor y menor.
Secundarios: flexores de los dedos (profundos, superficiales, largo del pulgar).
Antagonistas: cubital posterior y extensor de los dedos.

Variantes 1.2 ... sentado

Masculos implicados: cubital anterior, palmar mayor y menor y flexores de los dedos.
Ejecucion

Sentado en un banco que deje los antebrazos horizontales o en ligera inclinacion
descendente, se apoyan éstos en los muslos con la mufieca en el borde de las rodi-
llas y las manos fuera. Se sujeta la barra -en supinacion- en extension sobre la punta
de los dedos, se flexionan los dedos y luego la mufieca. Se deja caer el peso de forma
controlada. Si se dispone de una barra ancha (que no cierre mucho el agarre de los
dedos), la participacion de los flexores de los dedos sera mayor y resultara innece-
saria su extension previa. De nuevo, con carga alta, no se abrira la mano.

Otra manera de colocarse es de rodillas, apoyando los antebrazos en un banco atra-
vesado y dejando igualmente las manos fuera. Como parece obvio, no se deben lle-
var relojes de pulsera u otros objetos que se puedan clavar en la mufieca.
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Ejecucidn

De pie, con las piernas un poco separadas para guardar el equilibrio y el
tronco bloqueado, se sujeta la barra por la espalda en pronacién (con los
nudillos hacia el cuerpo) con una separacion similar a la de los hombros.
Con la barra en el borde de los dedos casi extendidos, se cierran éstos y
se realiza una flexion palmar de la mufieca, que se lleva hacia el antebrazo
(hasta 75°-80°), al tiempo que se flexionan los dedos. Luego, se deja bajar
controladamente a la posicion inicial. Se respira de forma natural, como en
la mayoria de los ejercicios para antebrazos, ya que no es determinante.

Comentarios

Los mUsculos que acttian en la flexion de la mufieca son muchos y complejos. De hecho, segin la apertura de la mano,
participaran unos u otros: si la barra es estrecha y el agarre de la mano muy cerrado los flexores de los dedos ac-
tuaran menos; lo mismo ocurrird con una barra con peso alto donde no se abre la mano en ningin momento para
no perder el agarre. En conjunto, resultan mas potentes que los extensores (es mas importante para el ser humano
sujetar que soltar). Ademas, se solicitan mucho mas en los entrenamientos de musculacion que los extensores, no
hay que olvidar que los estiramientos de los dedos y de la mufieca se necesitan tanto como en cualquier otra parte
del cuerpo.

Errores frecuentes: dejar caer la carga tras levantarla, mover los hombros o los
codos para ayudar en la subida y trabajar con exceso de peso que impide un movi-
miento estricto.

En las flexiones de mufieca: para hacer participar a los flexores de los dedos ha de usarse una barra muy ancha, generalmente
no disponible en salas de musculacién, aunque se puede sustituir por un disco de tamafio apropiado. Si lo que se desea es po-
tenciar los flexores de la mufieca, la barra ha de ser estrecha (casi cerrando el pufio).

1.3 ... sentado con mancuerna

Musculos implicados: cubital anterior, palmar mayor y menor y
flexores de los dedos.

Ejecucion

Se realiza igual que con la barra, pero en esta ocasion las dos
manos van independientes, sujetando las mancuernas en supi-
nacion. Si se desea, se puede hacer el trabajo con una mano y
luego con la otra.
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2 Antebrazos Ext ones con barra sentado

Peso libre

Extensor corto del carpo

Extensor largo del carpo

Extensor corto del pulgar

Extensor de los dedos

— Musculos implicados

Principales: extensor de los dedos.

Secundarios: extensor largo y corto del carpo, extensor del indice, extensor largo del pulgar, exten-
sor del mefiique...

Antagonistas: cubital anterior, palmar mayor y menor y flexores de los dedos.

Variantes 2.2 ... coOn mancuernas

Musculos implicados: extensor de los dedos, extensor largo y
corto del carpo, extensor del indice, extensor largo del pulgar,
extensor del mefiique...

Ejecucion

Se realiza igual que con barra, pero en esta ocasion las dos
manos van independientes, sujetando las mancuernas en pro-
nacion. Si se desea, se puede hacer el trabajo con una mano y
luego la otra.

Sin embargo, a algunas personas les resulta mas incdmodo
guardar el equilibrio de la posicién de la mufieca que en el caso
de la flexion.
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Ejecucidn

Se desarrolla en la misma postura que en el caso de la flexion sentado, es
decir, en un banco que deje los antebrazos horizontales o en ligera incli-
nacion descendente. Se apoyan éstos en los muslos dejando la mufieca en
el borde de las rodillas y las manos fuera. Se sujeta la barra en pronacién
(con la palma hacia abajo) y se extiende la mufieca (flexion dorsal maximo
70°-80°). Se deja caer el peso de forma controlada. Otra manera de colo-
carse es de rodillas apoyando los antebrazos en un banco cruzado, de-
jando igualmente las manos fuera. La respiracion se realiza de forma
natural.

Comentarios

Como se coment6 en los ejercicios de flexion, los de la extensién de la mufieca son mas débiles, pero no hay que ol-
vidarlos para evitar descompensaciones. También aqui, para trabajarlos adecuadamente, resulta importante un re-
corrido moderadamente amplio pero estricto. Se considera mas importante la ejecucidn que el peso, pues éste
nunca sera elevado. Hay que recordar que la mufieca y la mano estan compuestos de pequefios huesos y muscu-
los, y como ocurre con los ejercicios de cuello, el trabajo de mufieca se realizara siempre con delicadeza, un exceso
de peso y de recorrido podrian lesionarla.

Errores frecuentes: dejar caer el peso tras subirlo, flexionar los codos para ayudar
en la subida y trabajar con exceso de peso que impide un movimiento estricto.

se desea es potenciar los extensores de la mufieca, la barra ha de ser considerablemente ancha o se ha de utilizar un disco que

* En las extensiones de mufieca: para hacer participar a los extensores de los dedos ha de usarse una barra muy estrecha. Si lo que
permita abrir la mano lo suficiente.

2.3 ... en polea baja

Musculos implicados: extensor de los dedos, extensor largo y
corto del carpo, extensor del indice, extensor largo del pulgar,
extensor del mefiique...

Ejecucion

Se efectda igual que con mancuerna, pero aqui se sujeta el aga-
rre proveniente de la polea baja. Aunque la tensién puede ser
mas constante, el movimiento ha de ser lento para no aprove-
char los impulsos con la polea.

Por lo demds, no hay grandes diferencias respecto a los ante-
riores.
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3 H il  Curl con barra en pronacion

Triceps

Braquial anterior

Braquiorradial

Ancéneo

— Musculos implicados

Principales: braquial anterior y braquiorradial.
Secundarios: pronador redondo, biceps braquial...
Antagonistas: triceps, ancéneo...

Variantes 3.2 ... con barra T / martillo

Masculos implicados: braquial anterior, braquiorradial, biceps
braquial...

Ejecucion

Este ejercicio de biceps no lo es tanto, al tener la mano en po-
sicion neutra. Puede considerarse a medio camino entre el bi-
ceps y el antebrazo, pues ambos intervienen. Admite bastante
peso.
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Ejecucidn

De pie, en idéntica posicidn a "curl con barra para biceps" (ver ejercicio 1,
"Biceps"), con las piernas un poco separadas para guardar el equilibrio y
el tronco bloqueado, se sujeta la barra frente al tronco en pronacién (con
las palmas hacia abajo), con un agarre de anchura similar a los hombros.
Se inspira y se levanta de forma controlada hasta la flexion maxima. Se es-
pira al bajar. También se puede llevar una respiracion natural si el peso no
es elevado.

Comentarios

Muestra una variante del cur/ con barra para biceps que, al pronar los antebrazos, implica mucho menos a este po-
tente flexor dejando protagonismo al resto. El ser humano puede realizar, generalmente, una pronacion de 85°, por
lo que la posicion de las mufiecas suele resultar incomoda o dolorosa (sobre todo en utilizacion de grandes cargas).
Hay que optar entonces por la variante de barra acodada o "barra Z", o bien las mancuernas.

Para evitar perder el agarre antes de que se agoten los musculos que realmente se desean trabajar, no conviene
realizar antes -en la misma sesion- ejercicios que impliquen fuertes agarres palmares, por ejemplo, jalén dorsal, remo
en polea, etc.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo para ayudarse en la subida y echar los codos
hacia atras para acortar el movimiento.

de los dedos, dada la importancia del agarre en la mayorfa de los movimientos de musculacion.
Pero los huesos de la mano y de la mufieca son pequefios y relativamente delicados, esto se ha de
tener en cuenta en su trabajo especffico.

* Ademas de la flexoextension de la mufieca, es Util ejercitar todas las articulaciones de las manos y

3.3 ... coOn mancuernas

Musculos implicados: braquial anterior, braquiorradial...
Ejecucion

Se realiza igual que el ejercicio basico, pero utilizando man-
cuernas. Esto permite, como se ha comentado anteriormente,
unos grados menos de pronacién que facilita asf la biomecanica
de la postura y del movimiento. Ademas, deja mas recorrido al
no chocar la barra con el cuerpo al bajar.
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7] Sl Enrollamiento de cuerda

Cubital anterior

Palmar menor

Palmar mayor
Flexor profundo de los dedos

Cubital anterior

Palmar mayor

! -F?

k)
{

o
— Musculos implicados

Principales: cubital anterior y palmar mayor y menor.
Secundarios: flexores de los dedos (profundos, superficiales y largo del pulgar).
Antagonistas: cubital posterior y extensor de los dedos.

Variantes 4.2 ... dorsal

Masculos implicados: extensor largo y corto del carpo, extensor
del indice, extensor largo del pulgar y extensor del mefiique.
Ejecucion

Se realiza en la misma posicién que el anterior, pero ahora se
realizan extensiones (flexiones dorsales) para subir el peso, por
lo que la cuerda se enrolla al contrario. De este modo, se tra-
baja el conjunto de extensores de la mufieca.
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Ejecucidn

Nos colocamos de pie, con los brazos extendidos al frente sobre un so-
porte acolchado, sujetando el rodillo en pronacion (con las palmas hacia
abajo) y dejando las manos fuera. Del rodillo sale atado una cuerda o
cable con un lastre al final, aproximadamente, de nuestra altura. Se enro-
lla el rodillo con flexiones palmares alternativas y se consigue asi levantar
el peso hasta arriba. Una vez alli, se va dejando caer el peso de forma con-
trolada con el movimiento contrario (contraccién excéntrica). Se respira de
forma natural.

Comentarios

Este ejercicio, popularizado por el culturista Andrieu, afiade un componente de fuerza-resistencia al entrenamiento
de antebrazo, pues las series no suelen ser muy pesadas y sf largas. Es importante realizar el ejercicio sobre un acol-
chado y no sobre una barra, para no presionar en exceso precisamente los musculos que estamos trabajando.
Cuanta mas gruesa sea la barra sujeta, mayor implicacion existira de los flexores de los dedos (aunque pudiera di-
ficultar el agarre).

Existe un aparato que desarrolla este movimiento, pero tiene escasa difusion.

Errores frecuentes: exceso de peso que impide un movimiento estricto y balanceo de
los brazos para ayudarnos de ellos.

El braquioradial, ademés de flexor del brazo, devuelve el antebrazo a la posicion media (o "neutra") tanto desde la pronacién
como desde la supinacion. Por tanto, el nombre de "supinador largo", como a veces se le ha denominado, es incorrecto.

4.3 ... en maquina de rodillo

Musculos implicados:

- en las extensiones: extensor largo y corto del carpo, extensor
del indice, extensor largo del pulgar y extensor del mefiique.

- en las flexiones: cubital anterior, palmar mayor y menor y fle-
xores de los dedos.

Ejecucion

Existen maquinas (sobre todo para rehabilitacién) que, mediante
un rodillo con freno ajustable, permiten ejercicios de flexion o de
extension. El resto de comentarios son varios respecto a las an-
teriores variantes. El error mas frecuente es emplear todo el

brazo para realizar el movimiento.
H
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5 Antebrazos
Peso libre

— Musculos implicados

Principales: extensor largo radial del carpo y separador largo del pulgar.
Secundarios: extensor largo del pulgar, flexor radial del carpo, flexor largo del pulgar...
Antagonistas: extensor ulnar del carpo, flexor ulnar del carpo...

Variantes 5.2 ... flexiones cubitales / aducciones ulnares tumbado

Musculos implicados: extensor ulnar del carpo, flexor ulnar del carpo, extensor de los
dedos y extensor del quinto dedo.

Ejecucion

Para trabajar la zona contraria, hay que tumbarse, colocar el brazo flexionado 90° y
el antebrazo horizontal sujetando el peso de igual manera que el anterior. Asi reali-
zamos flexiones dejando caer el peso hacia un lateral de la cabeza para luego subirlo
de forma controlada. Hay que tener en cuenta que es un ejercicio de poco recorrido,
y el peso a utilizar no ha de ser muy grande para permitir un movimiento correcto y
sin riesgos. Una variante algo mas incomoda es colocarse del mismo modo que en "pa-
tada de triceps" (ver ejercicio 5, "Triceps") pero con el codo extendido, y efectuar
sdlo el movimiento de antebrazo.
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Ejecucidn

Sentado, en posicién similar a "flexiones de antebrazo sentado" (ver ejer-
cicio 1.2), se sujeta el extremo libre de "media mancuerna", es decir, aqué-
lla que solo tenga la barra central y uno de los discos arriba. Desde la
posicion vertical, se deja caer lentamente hacia delante en contraccion ex-
céntrica hasta casi la horizontal (segin movilidad unos 30°) y se contrae
de nuevo en direccion hacia el antebrazo (hasta 0°, porque aunque podria
llevarse hasta los 15° seria a favor de la gravedad, excepto si el brazo
estd inclinado en descendente). Se respira de forma natural.

Comentarios

Aunque el conjunto de musculos flexores del antebrazo se puede trabajar en las flexiones para biceps tipo martillo
y similares, si queremos hacer un trabajo més especifico en los monoarticulares que van de la mano al antebrazo
en la zona radial, encontraremos en éste un buen ejercicio.

Para la mayorfa de las personas, es prescindible, se reserva para casos de rehabilitacién o prescripcion médica. Lo
mismo se puede afirmar de las siguientes variantes.

Errores frecuentes: exceso de peso que impide un movimiento estricto y falta de re-
corrido.

Los movimientos de pronacion y supinacion se entienden facilmente con el codo previamente
flexionado, si se hacen con el brazo extendido pueden confundirse con rotaciones a nivel del
hombro.

Drono supinacion

Musculos implicados:

- en pronacion: pronador redondo y cuadrado, braquiorradial si est4 supinado (hasta la posicion
neutra), flexor radial del carpo, extensor largo radial del carpo...

- en supinacion: biceps braquial (especialmente la cabeza corta, y si se parte de pronacion, no
tanto de posicion neutra), supinador, separador largo del pulgar, extensor largo del pulgar, bra-
quiorradial (si parte de pronacion)...

Ejecucion

Sentado, como en el ejercicio principal, se deja caer el peso lentamente en pronacion (girando
hacia dentro) y se devuelve hasta la vertical y més all4, en supinacién. Si se habla de los mds-
culos pronadores y supinadores, hay que sefialar que no se necesita un gran trabajo muscular
para su acertado acondicionamiento, este ejercicio sélo viene a completar a otros. Existe un apa-
rato poco extendido que desarrolla este movimiento, muy comn en salas de rehabilitacion.
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Grupo
Piernas

—

Miologia de la pierna: introduccién biomecanica de los principales musculos

Musculos del muslo y cadera

Aductores: mayor, largo, corto, minimo (mediales, superficiales y

profundos)

Origen: pubis (rama inferior, el mayor, el corto y el minimo; en la su-
perior, el largo), isquion (en su rama, el mayor).

Insercion: fémur (linea aspera, el mayor, el largo, el corto y el minimo;
tubérculo aductor del epicondilo medial, el mayor).

Funciones principales: aduccion del muslo, secundariamente rotacion
lateral y flexion (pero pueden ser extensores a partir de ciertos gra-
dos); también extension de la cadera el mayor, si la pierna esta fija
producen anteversion (12 fascia del mayor y del corto) o retroversion
(3% fascia del mayor).

Sartorio (anterior, superficial)

Origen: iliaco (espina iliaca antero-superior).

Insercion: tibia (cara medial, pata de ganso superficial) y fascia crural.
Funciones principales: colabora en la flexion de la rodilla (y excepcio-
nalmente en la extension, segun el sujeto), asi como en la rotacién

medial de la pierna cuando la rodilla esta flexionada. También participa
en la flexion y en la rotacion lateral de la cadera.

Gliteos: mayor, medio, menor (posteriores, superficiales y

profundos)

Origen: gltteo mayor superficial en la cresta y en la espina iliaca, fas-
Cia toraco-lumbar, sacro y cdccix; gliteo mayor profundo en el iliaco
(en su ala) y en el ligamento sacrotuberoso posterior. Gliteo medio
en el iliaco (en su ala, cresta y fascia). Gliteo menor en el iliaco (cara
glitea).

Insercién: fémur (gliteo mayor en la tuberosidad glutea; gliteo medio
y gliteo menor en el trocanter mayor).

Funciones principales: el gliteo mayor principalmente extension y ro-
tacion externa de la cadera, aduccion y abduccion (ésta dltima por al-
gunos de sus haces superiores). El gliteo medio y el gliteo menor
(especialmente el primero) abduccién y, secundariamente, rotacion
medial y flexién (sobre todo el menor) o rotacion lateral y extension
(sobre todo el medio), segin actden sus fibras anteriores o posterio-
res respectivamente.

Breve comentario. El ser humano es de los pocos seres vivos que se desplazan casi exclusivamente en bipedestacion
en su vida diaria, esto ha hecho que algunos de los musculos y de los ligamentos mas potentes del cuerpo se encuentren
entre los aqui citados de la pierna, como el gliteo mayor (aunque no sea el principal en la marcha) o el potentisimo
ligamento iliofemoral (que puede llegar a aguantar 350 kilogramos de traccion). Si se desplazara en cuadrupedia, como
otros primates, el encaje coxofemoral seria mejor, pero exigiria un redisefio de los misculos y tendones de la cadera.
Para su entrenamiento, se aconseja una combinacion de ejercicios basicos pesados (pluriarticulares) con otros més
especificos (monoarticulares). Hay que sefialar que el iliopsoas representa un fuerte flexor del tronco (a veces tam-
bién existe un “psoas menor”), y no debe confundirse su ejercitacion en perjuicio de los abdominales cuando se pre-
tende trabajar éstos dltimos (por ejemplo, en “tijieras tumbado”), esto se explicara suficientemente a lo largo del libro.
Un exceso de tonicidad muscular del psoas-iliaco puede producir hiperlordosis lumbar y dolores de espalda, ademas,
es cifosante lumbar cuando esta acompafiado de flexion de tronco (y lordosante en extension).

Y

al sujeto "rapido”.

Existen dos verdades contrastadas respecto al entrenamiento muscular: entrenar lento no hace al sujeto "lento", y entrenar rapido no hace
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Isquiotibiales: biceps femoral, semitendinoso, semimembranoso

(posteriores, superficiales)

Origen: cabeza larga del biceps, semitendinoso y semimembranoso
-cuando existe- en isquion (tuberosidad isquidtica), cabeza corta del
biceps -cuando existe- en fémur (linea dspera y tabique intermuscu-
lar lateral).

Insercion: peroné (el biceps, en su cara externa); tibia (el semitendi-
noso, en la pata de ganso superficial; semimembranoso, en la pro-
funda y en su condilo medial; biceps en su condilo tibial externo);
capsula de la rodilla (el semimembranoso, que forma -si existe- el li-
gamento popliteo oblicuo).

Funciones principales: extension de cadera (cabeza larga del biceps,
semitendinoso y semimembranoso; especialmente con rodilla en ex-
tension), flexion de rodilla (ambas cabezas del biceps, semitendinoso
y semimembranoso); rotacion lateral de rodilla (ambas cabezas del bi-
ceps) y de la cadera (cabeza larga del biceps); rotacion medial de la
rodilla y de la cadera (semimembranoso y, sobre todo, semitendinoso).
Si el pie esta fijo, contribuyen en la extension de rodilla con los gas-
trocnemios, y participan en la funcién propioceptiva de la estabilidad
de la rodilla.

Otros:

Obturador externo: agujero obturador a fémur. Estabilizador de la ca-
dera, rotacion lateral, flexién y abduccién de cadera.

Obturador interno: coxal a fémur. Estabilizador de la cadera, rotacién
lateral potente, flexion y abduccion de cadera.

Grécil o recto interno: pubis a tibia. Aduccion de cadera; débiles la
flexion y la rotacién interna de rodilla. Puede colaborar en la flexion
y la rotacién interna de cadera.

Pectineo: pubis e inmediaciones a fémur. Flexion de cadera (antever-
sién) y débil aduccion y rotacién medial (o lateral, segun distintos es-
tudios o casos particulares de insercion).

Cuadrado femoral: tuberosidad isquidtica a fémur. Rotacion externa,
aduccién y extension (o flexion, segun el grado).

Tensor de la fascia lata (o cintilla de Maissiat): espina iliaca a tibia.
Abduccién y rotacion medial, flexion de cadera...

Piriforme / piramidal: sacro a fémur. Rotacion lateral y abduccion, se-
cundariamente extension (segun grados).

Gemelos: espina ciatica y tuberosidad isquiatica a fémur. Rotacion
lateral.

Breve comentario. Los isquiotibiales son midsculos frecuentemente olvidados en comparacion con los cuadriceps (de-
bido a que éstos Ultimos son mas “vistosos”). Pero un entrenamiento compensado no debe olvidar ninguna parte del
cuerpo, y en este caso el estiramiento es tan importante como la musculacién para proteger la rodilla. Por otra parte,
la cantidad de pequefios pero importantes mdsculos que rodean todas las partes de la pierna explica por qué, en el
entrenamiento de la misma, son necesarios ejercicios pluriarticulares (sentadilla o prensa, zancadas, etc.) Unas sim-
ples extensiones de cuadriceps y flexiones para femoral olvidaran gran parte del conjunto muscular secundario. No hay
que confundir los gemelos de la cadera (a veces ni existen) con los de la pierna, por ello, a los Gltimos se les suele de-
nominar gastrocnemios.

Glateo mayor

Gluteo menor ; . Psoas iliaco
Gluteo medio

Piriforme
Obturador

Tensor de la fascia lata

Pectineo

Cuadrado femoral Aductor largo

Aductor mayor Cuadriceps

(vasto externo)

Gracil
Biceps Sartorio

Biceps Semimembranoso

Cuddriceps

Semitendinoso : Cuddriceps (vasto interno)
(recto femoral) “I

Semitendinoso

Semimembranoso Semimembranoso

Gemelos

ey
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Miologia de la pierna: introduccién biomecanica de los principales musculos

Masculos de la pierna y pie

Tibial anterior (anterior, superficial)
Origen: tibia (condilo y cara lateral), membrana interésea y fascia
crural.

Insercién: cufia medial (cara plantar) y primer metatarsiano (en su
base).

Funciones principales: flexion dorsal del pie, supinacion, aduccion.

Extensor largo del dedo grueso (anterior, profundo)

Origen: peroné (cara medial) y membrana interdsea.

Insercién: dedo grueso (falange distal) y, en algunas personas, primer
metatarsiano.

Funciones principales: flexion dorsal del dedo grueso (especialmente

su primera falange), flexion dorsal del pie; débil contribucién en la pro-
nacion y en la supinacion segun la posicion del pie.

Extensor largo de los dedos (anterior, medio)
Origen: tibia (condilo lateral), peroné (cabeza y borde anterior), fas-
cia crural y membrana interdsea.

Insercion: dedos 2 a 5 (en sus aponeurosis dorsales).

Funciones principales: flexion dorsal del pie (con componente de pro-
nacion) y extension de los dedos.

Extensor corto de los dedos: calcaneo a los 4 primeros dedos. Exten-
sién (flexion dorsal) de dichos dedos.

Extensor corto del dedo grueso: calcaneo a 1 dedo. Flexion dorsal de
dicho dedo.

Interéseos dorsales: entre los 5 dedos. Los separa entre si.

Interéseos plantares: 3 Ultimos metatarsianos a 12 falange de los 3
Ultimos dedos de su lado. Los acerca entre si.

Lumbricales: entre los dedos. Flexionan la 12 falange y extienden las
otras dos.

Cuadrado plantar: calcaneo a tendén del flexor largo de los dedos.
Complementa y corrige a dicho flexor.

Breve comentario. Los mUsculos anteriores de la pierna son, posiblemente, los mas olvidados en el entrenamiento
muscular. En cualquier caso, se encuentran claramente descompensados respecto a sus antagonistas posteriores
(gastrocnemios y séleo principalmente). Como es obvio esto es un error pues, si bien ciertas partes del cuerpo pue-
den estar moderadamente subentrenadas, en ninglin caso hay que dejar zonas olvidadas. Dicho esto se debe sefia-
lar que, principalmente, el tibial anterior puede producir, bajo sobreesfuerzo y fatiga, dolor en todo su recorrido.

En este libro se han omitido los ejercicios especificos de prono-supinacion del pie por ser potencialmente lesivos bajo

carga.
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Peroneos (largo, corto): peroné a primer metatarsiano y cuneiforme
(el largo), 5° metatarsiano (el corto). Mantenimiento de la boveda
plantar, pronacion potente y flexion plantar.

Popliteo: fémur a tibia. Flexion de la rodilla (o extension segun otros au-
tores) y rotacion medial de la pierna, “ligamento activo” de la rodilla.

Tibial posterior: tibia, peroné y membrana interésea a navicular y 3
cufias del pie (planta). Flexién plantar, aduccién, supinacién y mante-
nimiento del arco plantar.

Plantar: fémur a tendén de Aquiles. Flexién plantar del pie.

Flexor largo del dedo grueso: peroné, membrana interésea y tabique
intermuscular posterior a la falange distal del primer dedo del pie. Fle-
xién del primer dedo y plantar, aduccién, supinacién y mantenimiento
del arco plantar.

Flexor largo de los dedos: tibia a falanges terminales de los 4 Ultimos
dedos. Flexion de dichos dedos y plantar, aduccién, supinacién y man-
tenimiento del arco plantar.

Flexor corto de los dedos: calcaneo a 4 Ultimos dedos. Flexion de la 22
falange de dichos dedos sobre la 1.

Flexor corto del dedo grueso: 2° y 3¢ cuneiforme y cuboides, a la 1?
falange del 1¢ dedo. Flexion de la 12 falange y extension de la 22
Aductor del dedo grueso: calcaneo a 1¢" dedo. Aduce la 12 falange, la
flexiona y extiende la 2.

Abductor oblicuo del dedo grueso: cuboides, 3¢ cuneiforme y 3¢y 4°

metatarsiano, a 1¢ dedo. Equilibra al aductor y contribuye al mode-
lado de la boveda plantar.

Transverso dedo grueso: ligamento glenoideo de las 3% 4%y 5% arti-
culacion metatarsofalangica, a 1° dedo.

Séleo (posterior, medio)

Origen: peroné (cabeza y término superior y dorsal del mismo), tibia
(linea del sdleo) y arco tendinoso del séleo (entre cabeza fibular y
tibia).

Insercion: calcaneo (tuberosidad posterior).

Funciones principales: flexion plantar del pie (de forma mas aislada
con la rodilla en flexion), flexion de rodilla, supinacion del pie.

Gastrocnemios / Gemelos (posterior, superficial)

Origen: fémur (cabeza medial y lateral de los condilos femorales), cap-
sula articular de la rodilla (parte de sus fasciculos).

Insercién: calcaneo (tuberosidad posterior).

Funciones principales: flexion plantar del pie (especialmente con la
rodilla extendida), flexion de rodilla, supinacién del pie. Con el pie fijo
colabora, junto con los isquiotibiales, en la extension de rodilla.

Breve comentario. Los potentes musculos que forman el triceps sural (gastrocnemios y séleo) requieren un entrena-
miento pesado, especifico, abundante y con recorridos completos, pues su palanca de 22 clase predispone a ello. Ade-
mas, para la marcha y la carrera -por razones obvias- son solicitados frecuentemente en la vida diaria. Para trabajar
dptimamente gastrocnemios y séleo (ademas de los musculos adyacentes), hay que efectuar flexiones plantares con
la rodilla extendida y flexionada respectivamente. De gran interés, para los que tengan lo que popularmente se ha lla-
mado "gemelos altos", es la hipertrofia del séleo. Un dltimo y buen consejo para el fortalecimiento de la béveda plan-
tar y de los dedos de los pies es: andar descalzo siempre que se pueda. Los zapatos con altos tacones y los estrechos

resultan perjudiciales.
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Piernas R
1 ' Poag |10 Sentadilla

Cuédriceps (recto anterior)

llar Cuédriceps (vasto externo)

Cuddriceps (vasto interno)

Gastrocnemio Gastrocnemio

— Musculos implicados

Principales: cuadriceps y gliteo mayor.
Secundarios: isquiotibiales, aductores, gastrocnemios, lumbares, paravertebrales...
Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio...

Variantes 1.2 ... piernas separadas

Masculos implicados: cuadri-
ceps, gliteo mayor, isquioti-
biales y aductores.
Ejecucién

Se colocan y se abren més
las piernas al bajar, los pies
apuntan hacia fuera. Se con-
sigue un mayor trabajo de
los aductores.

222

1.3 ... frontal

Musculos implicados: cuadriceps, glu-
teo mayor e isquiotibiales.

Ejecucion

Se coloca la barra sobre los deltoides
anteriores y los antebrazos cruzados
0 no sobre el pecho, con el térax en-
sanchado y los codos elevados. Se uti-
liza menos peso, pero se evita
flexionar la espalda hacia delante, pro-
tegiéndola por ambos motivos. La so-
licitacion del cuadriceps es intensa
pero similar al ejercicio basico. Esta

Fithess

1.4 ... auna pierna

Masculos implicados: cuadri-
ceps, gluteo mayor, isquioti-
biales y psoas-iliaco.
Ejecucion

Se flexiona una rodilla para
colocar el empeine en un
banco tras nosotros, la
pierna sobre el suelo es la
que recibird casi todo el
peso al bajar. Ayuda a mejo-
rar la coordinacién y el equi-
librio.



Ejecucidn

De pie, con la mirada al frente, con los pies apuntando ligeramente hacia
fuera (rotacion lateral de la pierna 20° 6 30°) y algo mas separados que
las caderas, se sujeta la barra en pronacion tras la cabeza sobre el trapecio
y deltoides. Se baja flexionando las rodillas en direccion a los pies hasta que
los muslos queden casi paralelos al suelo. El abdomen y el lumbar han de
permanecer fuertemente contraidos. Los talones no se levantan, y se co-
loca, si es necesario, un pequefio taco bajo ellos (2 centimetros suelen
bastar). Se inspira al comenzar a bajar, se bloquea en inspiracion y se es-
pira al terminar de subir; se debe ventilar bien y repetir.

Comentarios

Hay quien llama a ésta "media sentadilla". En opinién del autor, se desaconseja la "sentadilla completa o profunda"
con grandes cargas, quien la realiza desconoce la severidad del esfuerzo al que se somete la rodilla en ese movi-
miento, y el peligro de lesién aguda y crénica. Los escépticos pueden preguntar a un médico deportivo, a un fisio-
terapeuta o a un entrenador instruido. Los principiantes utilizaran sélo la barra y pueden hacer el gesto de sentarse
en un banco en cada bajada (sélo tocarlo). Obsérvese que los gemelos y los isquiotibiales ayudan a la extension de
la rodilla si el pie esta fijo, pero la flexionan si esta libre (ver ejercicio 15).

dillas fuera de su eje de movimiento natural, bajar demasiado o realizar el
ejercicio pesado sin ayuda de un compafiero, extender los brazos a lo largo
de la barra, apoyar la barra en partes dseas y no musculares, rebotar al
bajar, bloquear al subir, sacar/dejar la barra del soporte forzando la espalda
y adelantar mucho las rodillas, mas que los pies en la bajada.

2 Errores frecuentes: arquear la espalda en uno u otro sentido, dirigir las ro-

| En las sentadillas profundas, incluso sin peso, se han medido presiones de hasta 400 kg en a rodilla.
* A pesar de que el cartilago posterior de la rétula es muy grueso, estos datos indican que con altas car-
gas las sentadillas profundas pueden provocar una lesion, por ejemplo artrosis femororotulianas, dafios

en los meniscos, etc.

Existen gran cantidad de estudios cientificos que confirman estas afirmaciones. Quien desee mas in-
formacion puede consultar los trabajos de Kapandji, de Morehouse, etc.

. por detras / hack con barra

1.5 ... con mancuernas

/ rumana

Mdsculos implicados: cuadri-
ceps y gliteo mayor.

Masculos implicados: cuadriceps,
gliteo mayor e isquiotibiales.
Ejecucién

En la mal llamada "sentadilla
sissy", con la barra por detras
del cuerpo, generalmente en
agarre cambiado, se desciende
elevando un poco los talones,
sin despegar la barra del gld-
teo. Resulta mas incisivo en
todo el cuddriceps y menos en
los isquiotibiales y en los aduc-
tores (segln la técnica).
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Ejecucion

Para personas con problemas de
columna (especialmente cervical),
flexibilidad para asir con seguridad
la barra o que busquen variedad.
Las mancuernas se sujetan en
agarre neutro a los lados del
cuerpo.




2 Piernas
Peso libre

Cuadriceps (recto anterior)

Cuddriceps (vasto interno)

— Musculos implicados

Principales: gliteo mayor y cuadriceps.
Secundarios: isquiotibiales, aductores...
Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio...

Variantes 2.2 ... siempre con el mismo

Musculos implicados: gliteo mayor, cua-
driceps e isquiotibiales.

Ejecucion

Se realiza exactamente igual que el ante-
rior, si bien no se cambia de pie al bajar,
sino que se mantiene arriba hasta com-
pletar la serie. Logicamente, es un poco
mas exigente, al eliminar los breves tiem-
pos de descanso.
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Ejecucidn

De pie, se sujeta una mancuerna con una mano mientras la otra se utiliza
para guardar el equilibrio en el soporte del escalén que vamos a subir. Se
sube una pierna a un escalon de una altura algo menor a nuestra rodilla y
se levanta todo el cuerpo encima de él utilizando tan sélo la fuerza de la
pierna elevada. La espalda permanece recta. Al bajar, se cambia de pie y
se repite el movimiento. Se inspira justo antes de subir y se espira al bajar,
o bien de forma natural.

Comentarios

Representa un buen ejercicio y sencillo en el que, si la técnica es correcta, el trabajo del gliteo se intensificard. Los
principiantes lo realizaran sin lastre, en ese caso las manos pueden colocarse en la cintura (como se ilustra en este
caso). Subir una escalera lentamente con carga es un buen ejercicio alternativo, pero eliminamos la parte excén-
trica (de bajada) que también resulta Util.

Errores frecuentes: ayudarse del pie de abajo (triceps sural) para el impulso

& o de la mano que guarda el equilibrio en el soporte, dar rebotes antes de
subir para consequir inercia, inclinar mucho el tronco hacia delante durante
la subida y los posibles desequilibrios.

* El recto anterior del cuadriceps es extensor de rodilla y flexor de cadera.

e e e e s e

2.3 ... lateral

2.4 ... pasando al otro lado

Musculos implicados: cuadriceps y gliteo
mayor.

Msculos implicados: gliteo medio, deltoi-
des glateo (fibras superficiales del gliteo
mayor y tensor de la fascia lata), cuadri-
ceps e isquiotibiales.

Ejecucién

Resulta muy similar a los anteriores, pero
ahora se sube de lado. Se lleva la pierna
primero en abduccion y luego se junta la
otra arriba. Hay mayor trabajo de los aduc-
tores y de los musculos de la abduccion
que en los otros ejercicios.

Ejecucién

Se realiza igual que el basico, pero se conti-
nta el movimiento hasta bajar al otro lado, y
se retrocede por el mismo camino desha-
ciendo el movimiento hacia atras. Si se rea-
liza muy despacio, serd bastante duro para
los cuddriceps. El escalén debe estar, apro-
ximadamente, a media altura entre el suelo y
la rodilla.

ithess =




3 H Redilll  Zancadas / tijeras

Cuddriceps (recto anterior)

Cuddriceps (vasto externo)
Aductor mediano

Cuddriceps (vasto interno)

— Musculos implicados

Principales: cuadriceps, gliteo mayor y aductores.

Secundarios: isquiotibiales, recto femoral del cuadriceps...
Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio...

Variantes 3.2 ... retrasando el pie

Mdsculos implicados: gliteo mayor, cuadriceps, aductores e is-
quiotibiales.

Ejecucion

Resulta similar al anterior, pero ahora la pierna que trabaja se
queda en el sitio y se retrasa la otra. Al llevar el peso hacia de-
lante al subir y no hacia atrés, es posible localizar algo més de
esfuerzo en los gluteos (si la técnica es adecuada). Esta variante
se puede ejecutar atando una cuerda desde la polea baja a la
cintura, pero suele ser mas incomoda que con el peso libre.
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Ejecucidn

Nos colocamos de pie, con la barra sujeta sobre el trapecio y los deltoides,
en pronacion (como en sentadilla, ver ejercicio 1). Se avanza dando un
paso mas largo de lo habitual y se deja caer el peso sobre esa pierna ade-
lantada mientras la de detras se flexiona y acerca la rodilla al suelo. La es-
palda permanece recta procurando mantener el equilibrio. El pie adelantado
debe estar en la vertical de la rodilla. Luego, se devuelve el cuerpo hacia
atras con un impulso de la pierna adelantada. Se inspira en el comienzo de
la bajada y se espira al terminar de subir.

Comentarios

Este ejercicio requiere cierta coordinacién y equilibrio, y no admite cargas tan pesadas como la sentadilla o simila-
res. Mirar a un punto fijo ayudara a mantener el equilibrio. Se pueden usar, indistintamente, la barra o las man-
cuernas, la primera facilita que el tronco permanezca erquido todo el tiempo. Los principiantes deben realizarlo tan
s6lo con la barra o, incluso, con las manos en la cintura. La solicitacion muscular depende de la técnica de ejecu-
cién pero, ademas de los cuadriceps y de otros mUsculos adyacentes, el gliteo también se puede ver muy implicado.

Errores frecuentes: adelantar mas la rodilla que el pie, arquear la espalda al
bajar, producir rebotes y bajar poco.

Sino se puede evitar hacer aerébico y pesas en la misma sesion, conviene separarlos en distintos momentos del dia. Si ademas no se puede
evitar hacerlos seguidos, generalmente es preferible hacer primero el entrenamiento de fuerza, de lo contrario el cansancio afectaria ne-
gativamente a los ejercicios (debilidad, falta de sequridad, etc).

3.4 ... lateral

3.3 ... avanzando

Masculos implicados: gliteo mayor, cuadri- Musculos implicados: cuadriceps, deltoides

ceps, aductores e isquiotibiales. gliteo (fibras superficiales del gliteo mayor
y tensor de la fascia lata), gliteo mayor,

Ejecucion -
aductores e isquiotibiales.

Ahora no se retrocede, sino que se avanza
en largos pasos. Por lo tanto, igual que en el
caso de "retrasando el pie", el trabajo de los
gliteos es algo mayor que en el ejercicio
convencional si el empuije es vertical. Resulta
de utilidad ponerse una meta en la recta que
pretendemos cubrir con el avance de las
zancadas, fijar alli la mirada para mantener
mejor el equilibrio y descansar al llegar antes
de regresar en la siguiente serie.

Ejecucion

Se realiza en la misma posicion inicial y final,
pero el movimiento es lateral, se lleva pri-
mero la pierna en amplia abduccion y se des-
carga el peso sobre la misma. Luego, se
retrocede con un impulso sobre ella hasta el
principio. Esta variante hace més hincapié en
los musculos abductores, si bien requiere
aun mayor grado de coordinacion.
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Piernas
4 H Poag |10 Peso muerto

Dorsal largo

Semiespinal

Gliteo medio

Gliteo mayor

Semimembranoso

— Musculos implicados

Principales: gliteo mayor, isquiotibiales, semimembranoso, semitendinoso , cabeza larga del biceps
femoral, lumbares y paravertebrales.

Secundarios: gltiteo medio (fibras posteriores), aductor mayor, aductor menor y piriforme.
Antagonistas: psoas, iliaco, recto anterior del cuadriceps, tensor de la fascia lata, pectineo, sartorio...

Variantes 4.2 ... con mancuernas 4.3 ... buenos dias

Masculos implicados: gliiteo mayor, isquio-
tibiales, semimembranoso, semitendinoso,
cabeza larga del biceps femoral, lumbares
y paravertebrales.

Ejecucion

La Unica diferencia es la utilizacién de una
o0 dos mancuernas, en el primer caso ésta
se sujeta con ambas manos. La variante
que lleva la mancuerna de un lado hacia el
pie contrario (rotando el tronco) esta to-
talmente desaconsejada.

Msculos implicados: gliteo mayor, isquio-
tibiales, semimembranoso, semitendinoso,
cabeza larga del biceps femoral, lumbares
y paravertebrales.

Ejecucién

El movimiento es similar al ejercicio basico,
aunque técnicamente un poco mas com-
plicado y peligroso. La barra se sitia como
en la sentadilla (ver ejercicio 1) aunque el
peso es muy inferior, pues el punto de apli-
cacién de la carga esta muy alejado del eje
del movimiento.
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Ejecucidn

De pie, con las piernas casi rectas y ligeramente separadas y la mirada al
frente, se sujeta la barra sobre los muslos con agarre pronado (con las pal-
mas hacia el muslo). Se deja caer el tronco hacia delante sin separar nunca
demasiado la barra del cuerpo, se flexiona la cadera pero sin arquear la
espalda, notando al bajar la presion sobre los talones, no sobre los dedos
de los pies. El esfuerzo ha de localizarse mentalmente en los masculos ex-
tensores de la cadera de la zona posterior del muslo, pero no tanto en la
espalda. Se inspira al comenzar a bajar y se espira al terminar de subir. Se
debe ventilar antes de repetir.

Comentarios

Los isquictibiales biarticulares y los gliteos deben realizar un giro de la cadera para enderezarla tras bajar. El blo-
queo en inspiracion y la contraccion de la zona lumbar y abdominal crean una faja natural. Aunque no hay que des-
estimar las ganancias en flexibilidad, existen variantes mas efectivas de estiramiento que no implican carga ni rebotes
durante el mismo (dificultado al dispararse el reflejo miotatico). La maquina de peso muerto esta muy poco exten-
dida.

Este ejercicio requiere buen asesoramiento técnico y, en ocasiones, se desaconseja su practica, en especial, por la
tension de los erectores espinales y de los discos intervertebrales (imprescindible ver "peso muerto" para lumbar,
ver ejercicio 9, "Abdominales y lumbares"), ademdas de no ser el mas apropiado para el desarrollo muscular de los
isquiotibiales. El agarre cambiado o "power invertido" se coloca para evitar que ruede la barra, pero pone en com-
promiso el biceps del antebrazo que esté en supinacion (en especial, en su insercién monotendinosa distal, la cer-
cana al codo).

Errores frecuentes: arquear la espalda al bajar, doblar las rodillas y trabajar
con peso inadecuado.

El “peso muerto” puede no ser perjudicial en si mismo, el problema viene por la dificultad de la técnica y la cantidad de peso que se suele
manejar. Bien ejecutado este ejercicio puede ser excelente.

No se debe redondear la espalda, ni espirar durante el esfuerzo (tan solo al llegar arriba), no se debe alejar el peso del centro de gra-
vedad, ni realizar rotaciones de columna, la mirada debe permanecer al frente. En la variante en la que se flexionan las piernas, las ca-
deras y los hombros deben subir al mismo tiempo (como en la “sentadilla”). No se deben realizar repeticiones forzadas o trampas que
varien la técnica, el esfuerzo debe repartirse por el cuerpo en tension, no hay que dejar que la espalda sea la Unica que soporte la carga.

45 ... flexiones femorales en banco abdominal

4.4 ... sobre escaldn

Masculos implicados: isquiotibiales, semimembra-
noso, semitendinoso, cabeza larga del biceps fe-
moral, gliteo mayor, lumbares y paravertebrales.

Musculos implicados: gliteo mayor, isquiotibiales,
semimembranoso, semitendinoso, cabeza larga
del biceps femoral, lumbares y paravertebrales.
Ejecucion

De rodillas en una tabla plana de abdominales, su-
jeto bajo los rodillos por los tobillos (o bien con
un compafiero sentado sobre los mismos) y con
las manos cruzadas en el pecho, se deja caer el
cuerpo lentamente, acercando el torso al suelo,
luego, se regresa. Es un ejercicio infrecuente pero
interesante, indicado sélo para avanzados y para
dar variedad al entrenamiento. Se puede sostener
un lastre con las manos para afiadir intensidad.

EduFitness

Ejecucién
Es posible que se toque con los discos (o con la
barra sin ellos) en el suelo al bajar, para evitarlo
hay que subirse a un escalén. El peso utilizado
sera menor, puesto que aqui lo que se busca es
mas una amplitud articular del movimiento. Real-
mente, si se busca ampliar el recorrido de la ca-
dera y flexibilidad de los isquiotibiales, se han de
realizar ejercicios especfficos de estiramientos, no
con peso muerto.




Elevaciones de talones

5 Piernas
Peso libre

Peroneo largo

Gemelo
Triceps sural
Séleo
Peroneo corto
1B r :
— Musculos implicados

Principales: triceps sural (soleo y gemelos).

Secundarios: peroneos largo y corto, tibial posterior y flexor largo de los dedos.
Antagonistas: tibial anterior y extensores de los dedos.

Variantes .. aun pie . tipo ““burro”

230

Masculos implicados: triceps sural.
Ejecucién

Es un paso intermedio en intensidad entre
el ejercicio a dos pies y la utilizacién de
lastre. El resto se desarrolla de forma
idéntica.

&

EduFitness

Msculos implicados: triceps sural.
Ejecucién

En este tradicional ejercicio culturista, un
compafiero hard de lastre sentandose
sobre las caderas (no la espalda) del que
trabaja, el cual habra flexionado el tronco
casi 90° y se habrd sujetado a un soporte
para guardar el equilibrio. La posicién del
tronco no modifica el reclutamiento mus-
cular del triceps sural.




Ejecucidn

De pie, con el metatarso apoyado en el borde de un escalén, con los pies
separados a una distancia similar a la de las caderas y desde la posicién
mas baja, se efectla una flexion plantar para elevar los talones y, con ellos,
todo el cuerpo hasta la maxima altura. Luego, se desciende de forma con-
trolada. Las rodillas permanecen en una muy leve flexion para protegerlas.
Se realiza una respiracion natural, aunque ayuda a mantener una caden-
cia adecuada inspirar al bajar el cuerpo y espirar al terminar de subir.

Comentarios

Este grupo muscular es fuerte y resistente a la fatiga pues se demanda mucho en la marcha y en la carrera, accio-
nes que el ser humano lleva realizando durante milenios. Los secundarios, en este ejercicio, resultan muy débiles
comparados con el triceps sural, que ademds trabaja en palanca de 2° género (de fuerza), poco frecuente en el
cuerpo humano. Por lo tanto, las series deberian ser pesadas y largas (en funcién del objetivo).

Erréneamente, se ha pensado que si se orientan los pies hacia dentro o hacia fuera (ver ejercicio 16), se trabajaba
mas el vasto externo o interno de los gemelos, pero esto sélo es posible si realizamos, respectivamente, una pe-
quefia supinacion o inversion (para el tibial posterior), o una pronacion o eversion (para los peroneos), siempre
con muy poco peso, pues son movimientos potencialmente lesivos bajo carga. Los giros, por si solos, no modifican
el trabajo del triceps, puesto que la rotacion se hace en la cadera y no en la rodilla donde se insertan (imposible de
rotar en extension). Es recomendable utilizar un escalén de pocos centimetros (3 6 4) que permita apoyar el talén
en caso de descender demasiado.

Errores frecuentes: dar rebotes sin llevar el peso controlado, realizar repe-
ticiones y/o carga insuficientes, apoyar poca superficie del pie, efectuar giros
del pie y cambios de apoyo.

Existe un principio universal: la fuerza de un musculo ejercitado contra resistencias habituales no aumentard, es decir, si se mantiene el
peso y la intensidad de un ejercicio durante semanas la fuerza de ese mésculo no cambiard. Algunas personas ignoran este hecho y pre-
tenden aumentar su fuerza sin afiadir ni un gramo al peso que levantan mes tras mes.

5.5 ... con lastre

Masculos implicados: triceps sural.

5.4 ... aun pie de “1a 15”

Musculos implicados: triceps sural.
Ejecucion

Se desarrolla de forma idéntica al ejercicio
basico, pero con un lastre colgado del cintu-
ron (preferiblemente por detras de la es-
palda, no por delante del vientre). Es la
alternativa solitaria al ejercicio "tipo burro",
con la ventaja de poder elegir los kilos em-
pleados. Un exceso de lastre podria dafiar la
zona donde apoya.

Ness

Ejecucion

Este ejercicio esta encaminado a trabajar la "fuerza-resistencia"
mediante elevaciones de talones a un pie de forma alterna. Se
realiza una repeticion estricta con uno mientras el otro perma-
nece en el aire, se cambia de pie para repetir con éste. Luego, se
vuelve al primer pie y se hacen dos repeticiones, dos con el otro...
hasta quince y quince. Después, se realizan contando hacia atras,
catorce y catorce... hasta una y una. Este juego de intercambios
puede realizarse en muchos grupos musculares (biceps, por
ejemplo), pero se ha incluido aqui por el idiotipo de los misculos
trabajados (ver ejercicio 5). Las personas menos entrenadas pue-

den elegir una cifra menor (8 6 10 rEs por I\plo




§) H porermas Elevaciones de talones sentado con

Gemelo

Peroneo largo
Séleo

Peroneo corto

— Musculos implicados

Principales: sdleo.

Secundarios: peroneos largo y corto, gemelos, tibial posterior y flexores plantares.
Antagonistas: tibial anterior y extensores de los dedos.

Variantes 6.2 ... cONn mancuernas

Musculos implicados: séleo.

Ejecucion

Se realiza igual que con la barra, pero ahora se sostienen unas
mancuernas y se apoya la cara plana del disco sobre el lugar
donde se apoyaba la barra. La Unica diferencia es la preferen-
cia de este lastre sobre el otro, quiza por presionar de forma
menos dolorosa que la barra sobre la pierna o por la colocacion
mas cémoda (¢7) al empezar y al acabar el ejercicio.

EduFitness



Ejecucidn

Sentado con las rodillas flexionadas 90°, con los pies sobre un es-
calén dejando el talon libre, se agarra una barra acolchada con
mas o menos peso sobre la parte inferior de los cuadriceps y se
elevan los talones hasta el maximo recorrido posible. Se sostiene
un instante y se desciende de nuevo sin llegar a descansar el
peso en el suelo. La respiracion se hace de forma natural.

Comentarios

Al'mantener la rodilla flexionada, resta trabajo de los gastrocnemios a favor del masculo que esté parcialmente bajo
ellos y es casi tan fuerte: el séleo. También, al mas débil, el peroneo largo, si bien se trata de un musculo sobre todo
pronador. Aunque el ejercicio podria realizarse sin lastre, al tratarse de un musculo potente se hace casi indispen-
sable su utilizacion (ver ejercicio 18). Se recomienda utilizar un escalén de pocos centimetros que permita apoyar
el talén en caso de descender demasiado en el movimiento, 3 6 4 centimetros suelen bastar, y descargar el peso
antes de retirar un pie.

Este ejercicio se recomienda especialmente para personas con el llamado "gemelo alto".

Errores frecuentes: dar rebotes sin llevar el peso controlado, repeticiones y/o
carga insuficientes y apoyar poca superficie del pie.

Cinco (y a veces seis) es un nimero apropiado de comidas para la mayoria de practicantes de musculacion. Generalmente, en casi todas
ellas deberian incluirse los tres nutrientes basicos: proteinas, hidratos de carbono y grasas.

6.3 ... aun pie

Musculos implicados: séleo.

Ejecucion

Se realiza exactamente igual que el anterior, pero se emplea
una sola mancuerna y un solo pie, alternandolo con el otro. Ob-
viamente, el trabajo muscular es idéntico, y las diferencias han
de cefiirse a la concentracién de una parte del cuerpo para
luego pasar a la otra.

No se desarrollan aqui las variantes con giro de rodilla, por no
trabajar una zona del séleo sustancialmente distinta que en los
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Piernas
4 ' Poag |10 Patadas de gluteo

Gliteo mayor

— Musculos implicados

Principales: semimembranoso, semitendinoso y biceps femoral (cabeza larga).

Secundarios: gliteo mayor, medio-fibras posteriores, (y menor), aductor mayor, piriforme y cuadrado
femoral.

Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio, recto anterior del cuadriceps...

Variantes 7.2 ... sobre un banco simultaneo a dos

Masculos implicados: gliteo mayor, isquiotibiales y grupo
lumbar.

Ejecucion

En decUbito prono (sobre el pecho) en un banco, abrazado
a ély con las piernas completamente fuera y dobladas, se
elevan éstas, al tiempo, hasta la vertical, se sostienen un
instante y se descienden de nuevo.

Esta variante es bastante mas exigente que la anterior, pero
la solicitacion del misculo principal -el gliteo mayor- no es
mucho mas intensa. La dificultad viene dada por la fuerte
contraccion isométrica de los misculos lumbares para fijar
la articulacion.
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Ejecucidn

En posicién cuadripeda (de rodillas y apoyando las manos o los codos),
se levanta un poco una rodilla flexionada del suelo y se lanza una patada
hacia arriba. El movimiento ha de ser controlado y se debe subir hasta un
poco mas de la horizontal, pero sin arquear demasiado la espalda. Se apo-
yan los codos en lugar de las manos si resulta més facil consequirlo asi.
Durante la extension de la cadera, se puede extender, asi mismo, la pierna
para ceder parte del trabajo a los isquiotibiales. La respiracion se realiza
de forma natural, o se inspira al subir.

Comentarios

Este ejercicio resulta sencillo y lo pueden realizar los principiantes. Debido a lo liviano del movimiento y a la forta-
leza de los musculos trabajados (algunos de los mas potentes del cuerpo), suele afiadirse unas tobilleras lastra-
das. Los isquiotibiales realizan gran parte del trabajo, el gltiteo mayor tendrd un papel mas importante si se mantiene
flexionada la rodilla todo el tiempo (sin extenderla en ninglin momento). El gliteo menor no participara de forma sig-
nificativa si los otros mUsculos pueden realizar su funcién normalmente. Una mala informacién hace pensar a mu-
chos practicantes que este ejercicio sirve para reducir el volumen o la grasa localizada en la zona (ver "Prélogo” e
“Introduccién” de esta obra, asi como el ejercicio 21).

Errores frecuentes: en la bajada, ir mas alld de la vertical para consequir
impulso, arquear demasiado la espalda cuando la pierna esté arriba y reali-
zar el recorrido o las repeticiones de forma insuficiente.

La celulitis es una acumulacion anormal de liquidos y grasas bajo ciertas zonas de la piel. Son varias las causas, pero conviene destacar
como algunas de las principales: la nutricion inadecuada y el sedentarismo.

El ejercicio fisico constante y la dieta estudiada pueden reducirla espectacularmente. Pero como siempre en estos casos, la prevencion es
mejor que la cura. Desgraciadamente los ejercicios de musculacion especificos hacen poco por reducir la celulitis localizada. El plantea-
miento debe de ser global, de “estilo de vida”.

7.4 ... elevaciones de cadera tumbado

7.3 ... s6lo movimiento final

Msculos implicados: gliteo mayor e isquioti-
biales.

Ejecucion

Si se realiza s6lo la parte final del movimiento,
con elevaciones y descensos en lo alto, con-
seguiremos un trabajo mas estricto de los
musculos empleados, ya que eliminaremos
gran parte del trabajo que apenas luchaba
contra la gravedad y servia de impulso.

Si se realiza con la rodilla doblada, el gliteo
hara un trabajo importante, con la rodilla ex-
tendida los isquiotibiales tomarian la mayor
responsabilidad del movimiento.

Mdsculos implicados: gliteo mayor, is-
quiotibiales y grupo lumbar.

Ejecucion

Acostado en el suelo (dectbito supino), con
las rodillas flexionadas y la planta de los pies
firmemente apoyadas, se eleva la cadera
hasta sostenerse sobre los pies y los hom-
bros. Este sencillo ejercicio se recomienda
para principiantes o como calentamiento,
pues no admite lastre de forma cémoda y
segura. Para aumentar la intensidad, puede
extenderse por completo una pierna y efec-
tuar la elevacion sélo con la otra.
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Piernas i I
C] ISl Elevaciones de pierna laterales
Gliteo medio
: Tensor de la fascia lata
Gliiteo medio ;
Tensor
Deltoides gliteo
Glateo mayor
(Fibras superficiales)

Variantes

236

Musculos implicados

Principales: gliteo medio, deltoides gltteo (fibras superficiales del gliteo mayor y tensor de la fascia
lata).

Secundarios: gliteo menor, piriforme, obturador interno, géminos, gemelos, sartorio...

Antagonistas: aductores (mayor, mediano, menor y minimo) y pectineo.

8.2 ... tumbado

Musculos implicados: gliteo medio y deltoides gliteo.
Ejecucion

El movimiento se puede realizar tumbado de lado. Se llevan las
piernas en abduccion, igualmente, teniendo especial cuidado de
no doblar la cintura para producir una flexién y no una
abduccién, como es preceptivo. La ventaja del suelo es la per-
manente contraccién en contra de la gravedad, que desapare-
cla en la parte més baja del movimiento de pie. Igual que en
aquel caso, se recomienda casi siempre la utilizacion de tobille-
ras lastradas.
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/ abduccion de cadera H B

Ejecucidn

De pie, sujeto con una mano en un soporte lateral para estabilizarse, se
lleva en abduccién la pierna desde la vertical hasta la posicion mas alta sin
mover el tronco. Se desciende hasta poco antes del punto de partida. La
respiracion se realiza inspirando al subir y espirando al bajar.

Comentarios

Como el anterior, resulta un ejercicio sencillo que pueden realizar los principiantes. Probablemente, sea aconsejable
el uso de una tobillera lastrada para dar mas intensidad. El "acento”, o punto mas alto de subida, esta delimitado
por el choque dseo producido en la cadera, varia segun la persona y no debe ser repetidamente alcanzado. Aun-
que pueda resultar obvio, conviene recordar otra vez aqui que este ejercicio no "adelgaza" ni reduce la grasa loca-
lizada en la zona (ver "Prélogo" e "Introduccion"). Las variantes que se exponen a continuacion suelen ser apropiadas
para dar un punto mas de intensidad, dado que este ejercicio tal y como aqui se explica, es muy liviano.

teralmente el cuerpo para subir mas, ir més alla de la vertical para conse-
guir impulso, efectuar una flexion -y no abduccion- de la cadera (es decir,
llevar la pierna hacia delante y no hacia un lado), llegar repetidamente al Ii-
mite superior.

/_\ Errores frecuentes: en la bajada, tocar y descansar en el suelo, inclinar la-

* Algunos estudios indican una funcién menos conocida del gliteo mayor, su contribucion en la extension
del cuddriceps en colaboracién con el tensor de la fascia lata.

Pierna izquierda
vista lateral

8.3 ... tumbado vy rodilla flexionada

Musculos implicados: gliteo medio, deltoides gliteo, gliteo
mayor, cuadrado femoral y obturador interno.

Ejecucion

Se realiza en la misma posicion pero con las rodillas flexionadas (?
casi 90°. Al componente de abduccién se le afiade uno de ro-
tacion externa, y se implica asf a otra familia de masculos (los
rotadores externos). Por lo tanto, el movimiento ahora no sélo
separa una pierna de la otra, sino que se realiza un pequefio
arco con la rodilla al levantarla. Un movimiento similar se puede
hacer en posicién cuadripeda de rodillas.

EduFitness
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9 H porermas Aductores de pie / aducciéon de cadera

o

Pectineo
Aductor mediano

Gracil

— Musculos implicados

Principales: aductores (mayor, mediano, menor y minimo).

Secundarios: gliteo mayor profundo, gracil, pectineo, cuadrado femoral, obturador externo, psoas-
iliaco e isquictibiales (principalmente semitendinoso).

Antagonistas: gliteo medio, deltoides gliteo (fibras superficiales del gliteo mayor y tensor de la fas-
cia lata).

Variantes 9.2 ... tumbado

Masculos implicados: aductores.

Ejecucion

El movimiento se puede realizar tumbado de lado, para ello la
pierna contraria (la superior) apoya la planta del pie, y se deja
flexionada ligeramente la cintura. La ventaja del suelo es el per-
manente trabajo en contra de la gravedad, algo que no ocurria
en la parte mas baja del movimiento de pie, aunque aqui hay
mas participacion del psoas-iliaco. Igual que en aquel caso, es
recomendable casi siempre la utilizacion de tobilleras lastradas.
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Ejecucidn

De pie, sujeto con una mano en un soporte lateral para estabilizarse, se
lleva en aduccion la pierna desde la vertical hasta la posicion mas alta en
el lado contrario y sin mover el tronco. Se desciende hasta poco antes del
punto de partida. La respiracion se realiza de forma natural o se inspira
al subir y se espira al bajar.

Comentarios

Como otros similares, es un ejercicio sencillo que pueden realizar los principiantes. Se aconseja el uso de una tobi-
llera lastrada para hacerlo mas intenso. Aun asi, los grados de movimiento en contra de la gravedad son pocos, por
lo que se puede hacer alguna variante tumbado o en maquina. Como la pierna chocaria con la otra al intentar pasar
de la vertical, hay que llevarla por delante o por detras alternativamente (por ejemplo, una serie por cada lado).Tam-
bién se debe procurar no convertir la extension en una flexion (o antepulsion) de la pierna, donde el psoas-iliaco y
recto anterior del cuadriceps realizarian casi todo el trabajo.

& Errores frecuentes: balancear la pierna para conseguir impulso.

—— Los ligamentos y los meniscos juegan un papel importantisimo en la conservacion de una rodilla sana. Al-
gunos deportes como el fitbol, el esqui, el tenis y algunas artes marciales (entre otros), ponen en riesgo
su integridad incluso en deportistas muy entrenados.

9.3 ... tumbado abriendo en tijera

Musculos implicados: aductores, pectineo, géminos, psoas-iliaco y recto anterior del
cuadriceps.

Ejecucion

Nos colocamos en dectbito supino (sobre la espalda), con las piernas juntas en ver-
tical (sin levantar la cadera) y con las manos a los lados para estabilizar la postura.
Se abren las piernas en abduccidn simultanea hasta el punto que permita la flexibili-
dad y se cierran hasta la posicion inicial. Esta es la variante de peso libre mas efec-
tiva de las aquf explicadas. Los flexores de la cadera trabajan, sobre todo, en
isométrico para evitar que caigan las piernas.

Igual que en el resto de ejercicios, es recomendable casi siempre la utilizacion de to-
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Piernas : = F
10' poea 1135 Otros ejercicios

mmm— [|exiones dorsales / extensiones del pie con disco m—

— Musculos implicados

Principales: tibial anterior y extensor largo de los dedos.
Secundarios: extensor largo del dedo grueso.
Antagonistas: triceps sural.

Ejecucion

Sentado, con las rodillas flexionadas 90° y con los talones sobre un escalén bajo, se sostiene un disco o un
lastre similar sobre la punta del pie (en el empeine). Se eleva hasta el maximo recorrido posible (maximo 30°
aproximadamente) y, tras sostenerlo un instante, se desciende de nuevo. La respiracion se realiza natural.

Comentarios

Este ejercicio no es habitual y pretende trabajar una zona poco compensada respecto a la sobreentrenada del tri-
ceps sural. Sin embargo, tiene en el equivalente con polea sentado una variante mas efectiva y cémoda (ver ejerci-
cio 18.3).

Una variacion consiste en sentarse en alto con el talén en el borde de un escalén, sujetar una cuerda con lastre en
el empeine y realizar flexoextensiones del pie, logrando asi un mayor recorrido. O bien, se realiza en la misma po-
sicion, pero sujetando una mancuerna entre los dos pies. Por Ultimo, en la maquina de prensa podemos colocarnos
dejando los talones apoyados y los dedos fuera, y realizar flexiones dorsales del pie, si bien requiere cierta prac-
tica para no perder la posicion.

A Errores frecuentes: recorrido incompleto y movimiento répido.
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i ey Piernas
Otros ejercicios P 1S ! 11

I Scntadilla Sissy I

— Musculos implicados

Principales: cuadriceps.
Secundarios: gliteo mayor, gastrocnemios...
Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio...

Ejecucion

Nos colocamos de pie, con las piernas con una separacion similar a las caderas. Una mano se sujeta en un
soporte lateral, la otra se mantiene en la cintura o en el pecho, y con un disco si se desea utilizar lastre. Se
baja todo el cuerpo en flexion profunda, pero se echa el tronco hacia atras, sin flexionar apenas la cintura. Los
talones se levantan. El movimiento de subida ha de ser hacia delante, no sélo hacia arriba, y se debe procu-
rar localizar el esfuerzo en los cuddriceps. Se inspira en el comienzo de la bajada y se espira al terminar de
subir.

Comentarios

Este ejercicio de nombre poco afortunado (en inglés, sissy significa afeminado) es para avanzados por su intensi-
dad y por la dificultad técnica de los movimientos. Aunque no supone grandes beneficios respecto a los ejercicios
convencionales, puede servir para dar variedad a la rutina de entrenamiento; aunque las personas con problemas
de rodilla deben evitarlo. Los musculos mas solicitados son los cuadriceps en todos sus vastos, los aductores y los
isquiotibiales contribuyen sélo secundariamente. Existen soportes de pierna que facilitan el trabajo.

Errores frecuentes: flexionar la cadera, realizar una sentadilla clésica y no saber fo-
calizar el esfuerzo en los musculos requeridos.
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V] IFEE sentadilla en maguina

Cudriceps (recto anterior) Aductor medio

Cuddriceps (vasto externo)

Cuédriceps (vasto interno)

Gastrocnemio

— Musculos implicados

Principales: cuadriceps y gliteo mayor.

Secundarios: isquiotibiales, aductores, gastrocnemios, lumbares, paravertebrales...
Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio...

Variantes 12.2 ... en multipower y pies adelantados

Misculos implicados: gliteo mayor, cuddriceps, aductores e isquiotibiales.
Ejecucion

Se realiza exactamente igual que en la maquina, pero colocando la barra
como en el caso de la sentadilla convencional de peso libre, si bien los
pies permanecen mas adelantados (no hay peligro de caer hacia atras).
La sentadilla encuentra aqui un buen aliado, pues el multipower -0 ma-
quina Smith- permite concentrarse en levantar el peso sin preocuparse
tanto del equilibrio. Ademas, al mantener los pies adelantados, el gliteo
trabaja de forma mds intensa y se reduce la tension en la rétula. La posi-
cion en esta variante permite algo mas de bajada que en la sentadilla cla-
sica con peso libre.
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Ejecucidn

Nos colocamos de pie, con la mirada al frente, los pies apuntando ligera-
mente hacia fuera y algo méas separados que las caderas y con el soporte
sobre el trapecio y los hombros. Se baja flexionando las rodillas en direc-
cién a los pies hasta que los muslos queden casi paralelos al suelo. La es-
palda permanece recta aunque con un ligero arqueamiento lumbar y las
rodillas quedan casi sobre los pies al bajar. Los talones no se levantan, y
se adelanta un poco el apoyo si es necesario. Se inspira justo antes de
bajar, se bloquea en inspiracién y se espira al terminar de subir. Se debe
ventilar bien y repetir.

Comentarios

Este ejercicio es el equivalente en maquina del peso libre (ver ejercicio 1), si bien al reducir el componente de equi-
librio se puede mantener la espalda vertical y eliminar parte de la tension en la zona lumbar. Igualmente, se trata
de un ejercicio bésico y pesado para toda la pierna, especialmente, para el cuadriceps (algo menos el recto) y para
los gluteos. Aunque puede ser un buen inicio a la sentadilla para principiantes, con mucho peso sélo es adecuado
para avanzados. Ademas, al poder evitar que la rodilla rebase la verticalidad del pie, la tension rotuliana es menor
que en la sentadilla con peso libre. Jamas se debe descansar el peso en bloqueo de extension completa de rodilla.

(sentadilla profunda) con altas cargas, bloquear las rodillas arriba (peligroso
descanso del peso sobre los ligamentos en lugar de sobre los potentes mus-
culos de la zona) y realizar un empuije desigual con ambas piernas.

é Errores frecuentes: flexionar el tronco y forzar la espalda, bajar demasiado

* El gliteo mayor es el mdsculo més grande y fuerte del cuerpo humano, lo que explica las grandes cargas que son necesarias para su de-
sarrollo. Sin embargo, en la marcha normal apenas interviene.

12.4 ...en multipower, frontal

12.3 ...en multipower y pies atrasados

Musculos implicados: cuadriceps, gluteo
mayor, aductores e isquiotibiales.
Ejecucion

Sirve casi todo lo dicho en el ejercicio an-
terior, aunque ahora los pies permanecen
sobre la vertical del cuerpo. Si se necesita,
se coloca un taco bajo los talones y se fa-
cilita asf la bajada sin levantar los mismos.
El objetivo es hacer mayor incidencia sobre
los cuadriceps. En contra, se genera una
mayor tension en las rodillas y en los tobi-
llos, por lo que suele desaconsejarse esta
variante.

Masculos implicados: cuadriceps, gliteo
mayor y aductores.

Ejecucion

Se coloca la barra sobre los deltoides ante-
riores y los antebrazos cruzados (o no) sobre
el pecho, con el térax ensanchado y los codos
elevados. Se utiliza menos peso, pero se evita
flexionar la espalda hacia delante, que se pro-
tege por ambos motivos. La solicitacion del
cuddriceps es intensa, pero similar al basico.
La postura es mas incomoda e, incluso, dolo-
rosa en los hombros, por lo que se trata de
una variante mucho menos practicada.

EduFitness




13 H Viieitiod Prensa / press de piernas

Sartorio
Cuédriceps

Aductor mediano

__ Psoasiliaco

Musculos implicados

Principales: cuadriceps, gliteo mayor y aductores.
Secundarios: isquiotibiales...
Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio...

Variantes 13.2 ... pies arriba 13.3 ... pies abajo
Masculos implicados: gliteo mayor, cuddriceps, Msculos implicados: cuadriceps, gli-
aductores e isquiotibiales. teo mayor, aductores e isquiotibiales.

Ejecucion

Los pies se colocan en la parte alta de la prensa
y consiguen desplazar gran parte del esfuerzo a
los gluteos (por la extension de la cadera). Alglin
estudio da muy poca participacion a los isquioti-
biales, especialmente, en cargas ligeras. Las in-
formaciones sobre el recto femoral son es la mayor solicitacion de los cuadri-
contradictorias, pero no parece que sea el mas de- ceps, sin embargo, la tension en tobi-
mandado. Representa una variante mas segura llos y en rodillas suele desaconsejar
para la rodilla que el resto, si bien hay que ser mas esta variante.

cuidadoso en no levantar la cade. paldo. B
- d u I I t n e s s

Ejecucién

Se deben colocar los pies mas abajo
de lo habitual. Algunos estudios se-
fialan que aqui el aductor largo pierde
protagonismo, y a favor del biceps fe-
moral. Lo que sf parece mas evidente




Ejecucidn

Recostado sobre el banco inclinado de la prensa, con total apoyo de la es-
palda y de la cadera, los pies sobre la plataforma con una separacion li-
geramente mayor que la cadera y las puntas un poco abiertas, se
desciende hasta acercar los muslos al tronco pero sin elevar la cadera del
respaldo. De forma controlada pero enérgica, se vuelve a levantar hasta
casi la maxima extension. Se inspira en el primer tercio de la bajada y se
espira al terminar de subir.

Comentarios

Bajo este inquietante nombre encontramos un buen ejercicio béasico y pesado para toda la pierna, especialmente para
el cuddriceps (algo menos el recto) y gliteos. Se puede lograr tan buena fuerza e hipertrofia muscular como con la
sentadilla, protegiendo la espalda si no se mueve. Los principiantes lograran rapidos aumentos de lastre (motiva-
cién). En éste, como en otros de pierna compuestos, se hace evidente la acumulacion acida en el organismo pro-
ducida durante los ejercicios intensos, que conlleva una hiperventilacion en busca de la expulsion de CO, y demanda
de 0. El descenso del jadeo durante el descanso es una referencia mas para iniciar una nueva serie. Se descartan
las variantes con las piernas muy separadas o muy juntas, al romper la linea de movimiento natural de las rodillas,
las cuales nunca deberan bloquearse en maxima extension. La prensa puede estar disefiada en “V" o casi horizon-
tal, ambas vélidas pero siendo esta Gltima una excelente opcién.

Errores frecuentes: levantar la cadera al bajar, bloguear las rodillas en la
posicion més alta, realizar el recorrido incompleto o exagerado, trabajar con
— defecto o exceso de peso y efectuar un empuije desigual con ambas piernas.

* Para el completo desarrollo del cuddriceps son necesarios también los ejercicios compuestos, dado que posee una cabeza biarticular (el
recto anterior) que no trabaja lo suficiente en las simples extensiones de rodilla en banco.

13.5 ...vertical / atlética

Mdsculos implicados: cuadriceps,
gliteo mayor, isquiotibiales y aduc-
tores.

13.4 ...Jaca / hack

Musculos implicados: cuadriceps, aductores (el largo menos) y
gltteo mayor.

Ejecucion

Nos debemos situar de pie en la prensa inclinada jaca (hack
significa yunta), con los hombros bajo los soportes. Resulta més
sequra para la espalda que la sentadilla clésica. Los cuddriceps
son muy solicitados, especialmente, los vastos lateral y medio; |
los isquiotibiales contribuyen pero menos. El recto femoral tiene
un papel secundario comparado con el resto. Para hacerlo tra-
bajar mas, los pies han de estar retrasados, pero ello conllevara
mayor tension en la rodilla. Las maquinas mal disefiadas impi-
den adelantar los pies lo suficiente y, al bajar la rodilla, ésta su-

Ejecucion

Esta maquina, cada vez mas en
desuso (aunque ocupa menos es-
pacio que la inclinada), es la prensa
modificada para el trabajo en verti-
cal. Se debe poner especial cuidado
en no arquear la espalda y en no le-
vantar la cadera del suelo. Obvia-
mente el esfuerzo, a igualdad de
peso, resulta mucho mayor.

~—
pera a los mismos, provocando una tension.excesiva. o —
E d u I I t n e s s -




14 H Viieitiod nes para cuadriceps / de rodilla

Cuadriceps (recto anterior)

Tensor de las fascia lata Cuddriceps (vasto externo)

Cuddriceps (vasto interno)

Cuddriceps (vasto externo)

Gliteo mayor

— Musculos implicados

Principales: cuadriceps (vasto interno, externo y crural).

Secundarios: recto anterior del cuadriceps y deltoides gliteo (tensor de la fascia lata y fibras superfi-
ciales del gluteo mayor).

Antagonistas: isquiotibiales, biceps femoral corto, gracil, sartorio, gastrocnemios...

Variantes . puntas hacia dentro

Masculos implicados: cuadriceps.

Ejecucion

Cuando la rodilla esta flexionada puede rotarse levemente, aunque aqui dicha rota-
cion se produce, sobre todo, en la cadera y en los tobillos. En esta variante con menos
peso, se pueden colocar las puntas de los pies hacia dentro y apoyar la zona medial
del muslo en el banco. Asi, se traslada mas esfuerzo a los vastos externos del cua-
driceps. El resto sigue actuando, pero de forma algo menos intensa.

No se debe realizar una extension completa. Sélo es recomendable en ejercicios de
rehabilitacion donde existan debilidades ligamentosas, desviaciones mediales de la ré-
tula (infrecuentes)... Recordemos que la rétula tiende a luxarse hacia fuera, espe-
cialmente, en hiperextension (término poco afortunado) al estar menos "encajada”,
por lo que esta variante suele estar contraindicada.

EduFitness
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Ejecucidn

Nos colocamos sentados en el banco disefiado al efecto, con la parte su-
perior de los tobillos bajo los topes acolchados. La parte posterior de la
rodilla descansa en el borde del banco, en alineacion con el eje de la ma-
quina. Se levanta el peso, aproximadamente, desde los 90° hasta la ex-
tension casi completa y se deja bajar en contraccién excéntrica controlada.
En cargas muy pesadas y en rehabilitacion, se suele desaconsejar llevar
la rodilla en gran flexion por la tensién que debe soportar. Se inspira al
bajar y se espira al terminar de subir.

Comentarios

Este ejercicio, que algunos —incluso prestigiosos entrenadores- llaman equivocadamente "extensiones de cuadriceps
en banco", es, efectivamente, muy especifico para ese misculo, y puede aportar grandes beneficios con muy bajo
riesgo. Las tres cabezas monoarticulares trabajan siempre en conjuncién. Respecto al recto anterior (biarticular),
podemos aumentar su participacion inclinando mas el respaldo hacia atras (en extension de cadera). Un buen apa-
rato de extensiones de cuadriceps se consequiria de pie, si se trabajara primero una pierna y luego la otra. Curio-
samente, sélo se suele encontrar para los isquiotibiales (ver ejercicio 15.5). Flexionar o extender el pie no modifica
el trabajo del cuadriceps. Algunas maquinas bien disefiadas disponen de un liberador de peso manual para colocarse
al comenzar y al terminar

Errores frecuentes: realizar un movimiento rapido para ayudarse de la iner-
cia, bajar demasiado hasta tocar con el tope de la maquina y girar ca-
dera/rodilla al tiempo que se mueve el peso.

* El “genu valgum” y “genu varum” generalmente no son corregibles mediante entrenamiento
muscular.

14.4 ... a una pierna

14.3 ... puntas hacia fuera

Masculos implicados: cuadriceps. Msculos implicados: cuadriceps.

Ejecucién Ejecucion

Se realiza igual, con menos peso, pero en rota- Este ejercicio se desarrolla de forma idéntica al ba-
cion lateral, y se traslada algo més de esfuerzo sico, pero se trabaja con una pierna y luego la otra.
a los vastos mediales del cuadriceps. El lateral Se puede realizar toda una serie con la misma o una
sigue contribuyendo, pero de manera menos in- repeticion con cada una de ellas (mas liviano por los
tensa. breves descansos). Aunque no hay variacién alguna
Como el anterior ejercicio, solo se recomienda en en los requerimientos musculares, resulta Util en re-
ciertos casos de rehabilitacion (...). El vasto in- habilitacion. También es eficaz para evitar que la
terno es, y en general debe serlo siempre, mas pierna fuerte ayude a la débil, como ocurre en el

fuerte que el externo para evitar la tendencia de gjercicio base, pues las maquinas suelen estar mal
la rétula de luxarse lateralmente en extension. disefiadas para el trabajo de dos piernas a la vez.
Es una variante para casos puntuales y bien ase- Se considera uno de los pocos ejercicios donde el

sorados. iraba'o unilateral alterno puede superar al bilateral.



15

Pierr_las
Maquinas

Curl / flexiones para femoral tumbado

SR A e T,

Gracil

Semitendinoso

Gastrocnemio

Musculos implicados

Principales: biceps femoral corto, isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y cabeza larga del
biceps femoral.)

Secundarios: grécil, sartorio, gastrocnemios, popliteo...

Antagonistas: cuadriceps.

Variantes 15.2 ...puntas hacia dentro 15.3 ... puntas hacia fuera

248

Musculos implicados: isquio-
tibiales.

Ejecucion

Con menos peso, se pueden
colocar las puntas de los pies
hacia dentro y apoyar el late-
ral de la pierna (rotacién in-
terna de piernay de cadera).
Asi se pasa un poco més de
esfuerzo al semimembranoso
y al semitendinoso, aunque
en la préctica todos contribu-
yen (ver ejercicio 14).

Musculos implicados: isquio-
tibiales y biceps femoral
corto.

Ejecucion

Alainversa que el anterior, se
pasa un poco mds de es-
fuerzo al biceps femoral
(zona lateral del muslo) (ver
ejercicio 14).

EduFitne

Masculos implicados: isquio-
tibiales y biceps femoral
corto.

Ejecucién

Se puede realizar toda una
serie con la misma pierna o
una repeticion con cada una
de ellas, esto Ultimo resulta
més liviano por los breves
descansos  (ver ejercicio
14.4). También aqui el tra-
bajo unilateral alterno supera
al bilateral.



Ejecucidn

Nos colocamos en dectbito prono (sobre el pecho y el vientre) en un banco
no totalmente plano (con ligera flexion en la cadera) y se sujetan con las
manos los agarres o el propio banco para estabilizarse. Con los pies en fle-
xién plantar, se colocan los rodillos casi en los talones y las rodillas fuera
del banco en alineacion con el eje de la maquina. Desde casi la maxima ex-
tension, se sube en flexion de rodilla todo lo posible (unos 120°), de forma
controlada. Nunca se debe bajar hasta la maxima extension. Se inspira al
comenzar a extender y se espira al terminar de flexionar.

Comentarios

Este ejercicio es el mas adecuado para el desarrollo "aislado" de los isquictibiales, un grupo muscular que no debe
ser abandonado frente a los cuadriceps, aunque son un 60% 6 un 70% mas débiles. Con una flexion dorsal del pie,
se levantard algo mas de peso (o ayudara a completar una serie), puesto que de ese modo contribuyen mas los
gemelos. Un banco bien disefiado tendra un angulo central para flexionar la cadera, que ademas de preestirar los
isquiotibiales reducira la tension del recto anterior del cuadriceps. Con una mayor flexion de cadera, la rodilla se po-
dria flexionar unos 140°, ganando unos 20° respecto a los antiguos bancos planos. El pie no llegard a tocar el gld-
teo por el encuentro muscular en los muslos, algo que si debe ocurrir en flexion pasiva (durante los estiramientos).
La forma correcta de subir y de bajar del aparato es con la rodilla bloqueada en semiextension.

S

Errores frecuentes: extender demasiado la rodilla al bajar, subir muy rapido

& aprovechando el impulso, no colocar la rodilla en alineacion con respecto al
eje de la maquina y realizar una subida y una bajada del aparato de forma
imprudente.

El "peso muerto" no es mejor ejercicio para los isquiotibiales que el "curl o flexiones de rodilla" (tumbado o de pie), aunque en este Ultimo
se utilice menos peso. La razén de este tradicional equivoco es que en el primero se pueden manejar grandes cargas con la ayuda de otros
musculos, pero el trabajo de cur/ es mas especifico y sequro, no menos efectivo.

15.5 ... de pie a una pierna 15.6 ...sentado

Musculos implicados: biceps femo- Masculos implicados: isquiotibia-
ral corto, popliteo e isquiotibiales. y les y biceps femoral corto.

Ejecucion

Nos colocamos de pie, con el
tronco erguido o flexionado hasta
90° (evitara tensar el recto ante-
rior del cuddriceps y facilitara el
movimiento), sujetos al aparato,
con un pie delante del rodilloy con  _
la rodilla alineada con el eje de la —
maquina. La participacion muscu-

lar es casi idéntica al tumbado.

Ejecucién
Se realiza como en el ejercicio
14, pero se coloca el rodillo bajo
la pierna y se sujetan los muslos
bajo un tope. Algunos estudios
afirman que el sartorio esta mas
implicado y menos el biceps,
) pero no significativamente. Estos
bancos pueden aprisionar los
— misculos trabajados por el tope
de sujecion, algo desaconsejable.

EduFitness




Piernas ; z ;
16 H MAqUInaS Elevaciones de talones en maquina

— Gemelo
Triceps sural
Séleo

Musculos implicados

Principales: triceps sural (soleo y gemelos).
Secundarios: peroneos largo y corto, flexor largo de los dedos y tibial posterior.
Antagonistas: tibial anterior y extensores de los dedos.

Variantes . puntas hacia dentro 16.3 ... puntas hacia fuera

Mdsculos implicados: triceps sural.

Musculos implicados: triceps sural.
Ejecucion

Con una rotacion lateral de la pierna,
acompafiada de una ligera pronacién,
el trabajo es mas acentuado en los
gastrocnemios internos. Se realiza
con muy poco peso y sélo en el caso
de descompensacion muscular de ese
lado del gemelo.

Ejecucion

Con una rotacion medial de la pierna,
acompafiada de una ligera supinacion, el
trabajo es més acentuado en los gastroc-
nemios laterales. Se realiza con muy poco
peso y so6lo en el caso de descompensa-
cién muscular de ese lado del gemelo.

s Edu




Ejecucidn

Nos colocamos de pie, con el metatarso apoyado en el borde de un esca-
l6n y con los pies a una distancia similar a la de las caderas. Desde la po-
sicion mas baja, se efecttia una flexion plantar para elevar los talones y, con
ellos, todo el cuerpo hasta la maxima altura. Luego, se deja bajar de forma
controlada. Las rodillas permanecen con una minima flexion para proteger
la articulacion. La respiracion se realiza de forma natural, aunque ayuda
a mantener una cadencia adecuada inspirar al bajar el cuerpo y espirar al
terminar de subir.

Comentarios

Se deben leer los comentarios del equivalente en "peso libre" (ver ejercicio 5). Los secundarios, en este ejercicio,
son muy débiles comparados con el fortisimo triceps sural. Hay que recordar aqui de nuevo que, erréneamente, se
ha pensado que si se orientaban los pies hacia dentro o hacia fuera se potenciaba el trabajo sobre el vasto externo
o interno de los gemelos. Lo cierto es que esto sélo resulta posible si realizamos una pequefia supinacion (o in-
version) o pronacion (o eversion) respectivamente. Pero dichos giros, ademds de ser potencialmente lesivos, por
si solos no modifican significativamente el trabajo, puesto que la principal rotacion se hace en la cadera y no en la
rodilla (imposible en extension); ademas, rotar el tobillo bajo carga puede dafiarlo.

El ejercicio puede realizarse en maquina de sentadilla o en multipower, pisando sobre un soporte (disco o similar).

Errores frecuentes: dar rebotes sin llevar el peso controlado, realizar repe-

& ticiones insuficientes, trabajar con carga excesiva, al acabar bajar un pie y
luego el otro (se ha de flexionar las rodillas y descargar el peso) y mover ro-
dillas y/o caderas y apoyar poca superficie del pie.

* Es perfectamente valido dividir el entrenamiento de pierna en varios dias, igual que habitualmente se hace en el entrenamiento de tronco
o de brazo. Del mismo modo, también se puede dedicar un dia exclusivo para entrenar toda la pierna.

16.4 ... “burro’” en maquina

Masculos implicados: triceps sural.

Ejecucion

Nos colocamos con el tronco flexionado, con la carga sobre las caderas
(no espalda) y sujeto a un soporte para guardar el equilibrio. Aunque al-
gunos estudios dan mayor implicacién al gemelo medial y algo menos al
sdleo, al peroneo largo y al resto de extensores del pie, el autor opina
que la posicion del tronco no modifica el reclutamiento muscular del triceps
sural. Hay que ser cuidadoso en descargar el peso de la maquina antes
de quitar un pie del soporte, pues de no hacerlo asi dejariamos toda la
carga sobre uno sélo.

Existen otros aparatos similares en el trabajo de los gemelos (oblicuos,
verticales, jaca invertido...) que no modifican en esencia la implicacién
muscular, responden a criterios comerciales de la empresa que las fabrica.

EduFitness :
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Pierr_las
Maquinas

Gemelos en prensa

Séleo

Peroneo corto

Gemelo

Variantes

Musculos implicados

Principales: triceps sural (séleo y gemelos).

Secundarios: peroneos largo y corto, flexor largo de los dedos y tibial posterior.
Antagonistas: tibial anterior y extensores de los dedos.

17.2 ... en prensa horizontal

252

Musculos implicados: triceps sural.

Ejecucion

Se realiza un movimiento idéntico, pero colocado en la prensa horizontal de placas,
no de discos ni de palanca. La ventaja de esta variante reside en un dominio del mo-
vimiento, mas sencillo si se realiza lenta y controladamente. Resulta una buena va-
riante para series pesadas protegiendo la espalda, respetando escrupulosamente la
técnica y evitando los errores antes mencionados.

Una variante se puede realizar en la maquina jaca/hack al revés, es decir, mirando
hacia el respaldo. Se colocan los pies apoyando sélo el metatarso de forma conven-
cional y se eleva el cuerpo con el lastre del aparato. No produce cambios destaca-
bles respecto a los otros en el trabajo muscular.

EduFitness




Ejecucidn

Nos colocamos como en el ejercicio "prensa” antes explicado (ver ejerci-
cio 13) pero con apoyo en el soporte de medio pie (metatarso y dedos).
La rodilla efectua una levisima flexion para protegerla. Se realiza una fle-
xién plantar procurando llevar el movimiento en todo su rango de recorrido.
Al acabar, se debe flexionar la rodilla para descargar el peso antes de re-
tirar alguno de los pies. La respiracion se realiza de forma natural.

Comentarios

Como en otros ejercicios similares, hay que tener en cuenta que, aunque el trabajo de los gemelos es menor a me-
dida que se flexiona la rodilla, si la carga es pesada no se recomienda dejar todo el peso de la estabilizacion arti-
cular a los ligamentos de la misma, por lo que su ligera flexidn y consecuente contraccion de los misculos que la
rodean ayudaran a evitar lesiones. Respecto a los giros de los pies hacia el interior y hacia el exterior, se recomienda
repasar los comentarios de ejercicios anteriores (ver ejercicio 16 y similares).

Errores frecuentes: dar rebotes sin llevar el peso controlado, realizar repe-
ticiones insuficientes, trabajar con carga excesiva y apoyar poca superficie
del pie (peligro de pérdida de apoyo).

f = fuerza
@® = peso
A = eje

* (lases de palancas. ./(fl ‘(.j Af/T.

1 2 3

17.3 ... rodillas flexionadas

Masculos implicados: sdleo.

Ejecucion

Esta variante poco convencional, y de mas dificil realizacién, es
idéntica a las anteriores con la modificacién de la mayor flexion
isométrica (sostenida) de las rodillas. Esto hace que el esfuerzo
lo realicen los séleos y no tanto los gemelos. Las manos colo-
cadas sobre las piernas pueden ayudar a sostener la postura.
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Piernas ;
18 H MAqUInaS Elevaciones de talones sentado

Peroneo largo

Sdleo

Peroneo corto

Gemelo

Principales: sdleo.

Secundarios: peroneos largo y corto, gemelos, tibial posterior y flexores plantares.
Antagonistas: tibial anterior y flexores de los dedos.

Variantes 18.2 ... movil el pie

Masculos implicados: séleo.

Ejecucion

Se realiza igual que el anterior ejercicio, pero con otro disefio de
la maquina, pues ahora son las puntas de los pies las que des-
cienden en flexion plantar.

No hay modificaciones en la solicitacién muscular, si bien es
menos frecuente encontrar un buen disefio de este aparato (por
el poco rango de recorrido que conlleva). Se debe descargar el
peso antes de retirar un pie.

EduFitness




Ejecucidn

Sentado con las rodillas flexionadas en angulo recto (90°), con los pies
sobre un escalon apoyando tan sélo el metatarso y los dedos (talon libre),
se coloca el soporte sobre la parte inferior de los cuadriceps. Se elevan los
talones hasta el maximo recorrido posible, se sostiene un instante y se
desciende de nuevo. La respiracion se hace de forma natural.

Comentarios

Como su equivalente en peso libre con barra (ver ejercicio 6), al mantener la rodilla flexionada, el trabajo de los ge-
melos es secundario, ya que pasa el protagonismo al que esta parcialmente bajo ellos, el séleo e, incluso, al pero-
neo largo, aunque se trate de un masculo principalmente pronador. El nombre de "elevaciones de gemelo sentado”
resulta incorrecto.

Las variantes con los pies hacia dentro o hacia fuera no modifican la participacion del séleo, pues la pequefia rota-
cién se produce en la rodilla o en la cadera, donde no llega a insertarse (ver ejercicio 16). Pero si se prona con los
pies hacia fuera, se facilita la implicacion del peroneo largo (aligerando la carga). Hay que descargar el peso antes
de retirar un pie. Este ejercicio se recomienda, especialmente, para personas con el llamado "gemelo alto".

Errores frecuentes: dar rebotes sin llevar el peso controlado, realiza repe-
ticiones y/o carga insuficientes, al acabar, bajar un pie y luego el otro (se ha
de descargar el peso de la maquina antes) y apoyar poca superficie del pie.

a esos niveles o no. Sin embargo, la musculacién moderada es muy beneficiosa a lo largo de toda la vida adulta de las personas.

; Como en otros deportes, el culturismo de alta competicion no es saludable. Corresponde a cada persona tomar la decision de llevar el cuerpo

18.3 ... flexiones tibiales de pie en polea sentado

Musculos implicados: tibial anterior, extensor largo de los dedos y extensor largo del
dedo grueso.

Ejecucion

Sentado en el suelo frente a una polea baja con las rodillas semiflexionadas, se apoya
el talon en el suelo y se sujeta con el empeine la cuerda que va a la polea. Con el mé-
ximo recorrido posible y con movimientos controlados, se efectdan flexoextensiones.

Aunque no es propiamente un ejercicio variante de las elevaciones de talones, pues
solicita sus mUsculos antagonistas, se ha incluido aqui debido a la excelente comple-
mentariedad entre ambos. Ademas, se trata de una zona claramente descompensada
en el entrenamiento muscular, y es més efectivo trabajarla asi que con peso libre. Tam-
bién hay una maquina muy efectiva pero poco habitual para este ejercicio.
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19 H Visislll  Aductores sentado

Pectineo

Aductor mediano
Aductor mayor

Aductor mediano

Gracil

Semitendinoso

] Musculos implicados

Principales: aductores (mayor, mediano, menor y minimo).

Secundarios: gliteo mayor profundo, pectineo, gracil, cuadrado femoral, obturador externo, psoas-
iliaco e isquictibiales (principalmente semitendinoso).

Antagonistas: gliteo medio y deltoides gluteo (fibras superficiales del gliteo mayor y tensor de la
fascia lata).

Variantes 19.2 ... respaldo inclinado 19.3 ... en polea baja
Masculos implicados: aductores, géminos, isquioti- Musculos implicados: aductores, géminos y
biales (en especial semimembranoso y semitendi- pectineo.
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noso) y pectineo. Ejecucién

De pie, lateralmente colocado en la polea baja,
hay que sujetarse al aparato y permanecer lo
suficientemente separado de la polea como
para permitir un movimiento significativo antes
de tocar las placas del peso al bajar. Se tira

de la cuerda atada a la tobillera y proveniente

Ejecucién

Se desarrolla de manera exacta al ejercicio basico,
pero con una notable mayor inclinacién del respaldo
hacia atras. De este modo, parte del trabajo solici-
tado pasa a los musculos posteriores de las piernas
que contribuyen en la aduccion. Esta maquina serfa ¥ de la polea, y se lleva la pierna en aduccion
muy adecuada si se pudiese inclinar el respaldo b hasta la vertical o poco mas (méximo 30°),
hasta la horizontal, algo poco frecuente debido al preferiblemente, por detras del cuerpo.
desconocimiento de muchos fabricantes o a otros Algunos estudios dan menos protagonismo al
dudosos criterios comerciales (oc 4s.espacio pectineo con la cadera extendida.
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Ejecucidn

Sentado en la maquina de aductores, con los soportes en la cara interna
de los tobillos o de las rodillas (segun disefio), se abre hasta el punto
que permita la movilidad articular y se cierra en aduccion. La respiracion
se realiza de forma natural o, si se utiliza mucho peso, se inspira al abrir
y se espira al terminar de cerrar.

Comentarios

Este ejercicio es especifico para el conjunto de aductores de las piernas, especialmente, para el mayor. Pueden
realizarlo principiantes o avanzados. Hay que tener la precaucion de realizar un buen calentamiento y no abrir mas
alld de los limites corporales de flexibilidad para no lesionarse. El componente de flexion que se afiade a la aduc-
cién provoca una colocacion de la cadera inestable, un fabricante precavido disefiaria su maquina de forma que el
respaldo se abatiese hasta la horizontalidad. La alternativa se realiza como se sefiala en el siguiente ejercicio de aduc-
cién de pie en polea desde los 30°-45°, aproximadamente, de abduccion hasta la vertical (momento en el que ambas
piernas chocan). Las maquinas que flexionan la rodilla para el ejercicio restan trabajo al gracil.

Errores frecuentes: peso insuficiente, movimientos rapidos y excesiva aper-
tura.

El psoas y el iliaco no son un solo musculo, sino dos, aunque estd permitido nombrarlos como tal (iliopsoas o psoas-iliaco). Sin embargo,
ambos producen a nivel de cadera la misma funcion: una flexion.

19.4 ... en multipolea

Musculos implicados: aductores, géminos y pectineo.

Ejecucion

De pie, centrado frente a la méquina de multicadera/multipolea, hay
que sujetarse al aparato y colocar el rodillo en la parte inferior in-
terna de la pierna. Se debe mover en aduccién hasta la vertical o
poco mas (méaximo 30°). No hay cambios respecto al trabajo mus-
cular en polea. Aunque este aparato permite un ejercicio mas pre-
ciso siempre que el disefio de la misma sea correcto, no conviene
llevar el movimiento mas alla de unos grados respecto a la horizon-
tal, como se coment en la anterior variante (en polea). A pesar de
que la explicada representa la variante més frecuente, es preferible
colocarse de espaldas a la maquina y realizar la aduccion por detrds
del cuerpo por los motivos antes comentados.
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20 Mpé{gg?ggs Musculos abductores sentado

Glateo medio

Sartorio

Tensor de la fascia lata

— Musculos implicados

Principales: gliteo medio y deltoides gluteo (tensor de la fascia lata y fibras superficiales del gliteo
mayor).

Secundarios: gliteo menor, piriforme, obturador interno, géminos, gemelos, sartorio...
Antagonistas: aductores (mayor, mediano, menor y minimo) y pectineo.

Variantes 20.2 ... en polea baja

Musculos implicados: gliteo medio y deltoides gliteo.

Ejecucion

De pie, lateralmente colocado en la polea baja, hay que sujetarse al aparato y permanecer lo su-
ficientemente separado de la polea como para permitir un movimiento significativo antes de tocar
las placas del peso al bajar. Se tira de la cuerda atada a la tobillera en la pierna alejada de la polea
y se levanta en abduccién en todo el rango de recorrido posible sin llegar al choque articular de
la cadera. Hay que procurar no flexionar apenas la cadera y permanecer lateralmente para no
realizar una flexion de la pierna, sino una abduccion.

Se debe recordar que en condiciones normales, cuando se abduce una pierna, la otra asume la
mitad del movimiento (especialmente a partir de 30°) aunque sea como fijador, y que este ejerci-
cio permite aumentar facilmente el recorrido, al contrario que en la maquina sentado, pues el ini-
cio puede partir ms alla de la horizontal si se acerca la pierna que se trabaja hacia la polea.
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Ejecucidn

Sentado en la mal llamada "maquina de abductores" (puesto
que no existen mdsculos con ese nombre en la zona, sino
unos que realizan esa funcién), con los soportes en la cara
lateral (externa) de los tobillos o de las rodillas (segun di-
sefio), se abre hasta el punto que permita la movilidad ar-
ticular y se cierra en aduccion. La respiracion se realiza de
forma natural o, si se utiliza mucho peso, se inspira al co-
menzar a abrir y se espira al terminar de cerrar.

Comentarios

Este ejercicio trabaja una serie de misculos que realizan la funcién de abduccion, pero una vez més hay que des-
cartar que produzca una pérdida de la grasa localizada en la zona como muchas personas mal informadas preten-
den. Pueden realizarlo principiantes o avanzados sin especial riesgo de choque dseo de la cadera, como en su
variante de pie con ésta extendida (ver ejercicios 8, 20.2 y 20.3). Una mayor inclinacién del respaldo da mas pro-
tagonismo al gliteo medio (el "musculo abductor" por excelencia). Llevarlo hasta la horizontalidad seria lo ideal
para la estabilidad de la cadera, aunque de nuevo reducirfa los grados de movilidad. En ocasiones, la maquina es
la misma que en los aductores, cambiando la posicion de las piernas. Pero los fabricantes, por criterios comercia-
les, suelen vender ambos aparatos por separado.

& Errores frecuentes: peso insuficiente y movimientos réapidos.

En una abduccién brusca los aductores, especialmente el recto interno, pueden lesionarse. Este es un buen argumento a favor de la
abduccion lenta y controlada en los ejercicios.

20.3 ... en multipolea

Musculos implicados: gliteo medio y deltoides gliteo.

Ejecucion

De pie, centrado frente a la maquina de multicadera/multipolea, hay que sujetarse al
aparato y colocar el rodillo en la parte inferior externa de la pierna. Se levanta en
abduccién en todo el rango de recorrido posible (hasta poco antes del choque 6seo).
No hay cambios respecto al trabajo muscular en polea, pero esta maquina permite
un ejercicio més preciso siempre que el disefio de la misma sea correcto. En caso de
que se quiera restar trabajo al tensor de la fascia lata en beneficio del gliteo, sélo
hay que girar unos grados el cuerpo para efectuar el movimiento en diagonal hacia
atras, a medio camino entre éste y la patada de gluteo ("Gliteos en multipolea”, ver
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21 H MAqUInas Gluteos en multipolea

Gliteo mediano

Gliteo mayor

Aductor mayor

Biceps femoral

Semitendinoso

~ ™ Semimembranoso

— Musculos implicados

Principales: isquiotibiales.

Secundarios: gliteo mayor, medio (fibras posteriores), aductor mayor, piriforme, cuadrado femoral y
gltiteo menor.
Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio, recto anterior del cuadriceps...

Variantes 21.2 ... en polea baja

Musculos implicados: isquiotibiales y gliteos.
Ejecucién

De pie frente a la polea baja, con el cuerpo li-
geramente flexionado y con las manos suje-
tas en la maquina, se ata la tobillera a la polea
y se lanza en extension el muslo siguiendo los
mismos principios que el ejercicio en maquina
antes explicado. Generalmente, no se puede
consequir tanta amplitud, ni tan lograda bio-
mecanicamente hablando, como en la multi-
polea.
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Ejecucidn

Nos colocamos de pie y de lado a la multipolea, haciendo coincidir el eje
de la maquina con la cadera ligeramente flexionada. Las manos se suje-
tan en los soportes del aparato bloqueando el cuerpo. Se coloca la zona
del séleo o la parte posterior de la rodilla, segun el disefio (mejor esta ul-
tima), sobre el acolchado previamente levantado frente a nosotros. La
rodilla deberia permanecer semiflexionada. Se extiende la pierna hasta
poco mas de la vertical y se retrocede hasta el inicio. Se inspirard en el
comienzo del esfuerzo y se espirara al terminarlo.

Comentarios

Este ejercicio suele inducir a dos errores importantes: pues no reduce la grasa localizada y apenas trabaja el glu-
teo mayor. De hecho, el ejercicio simula la marcha humana, donde este misculo casi no interviene. El primer error
puede venir de un desconocimiento de los sistemas energéticos del cuerpo, el segundo parece mas comprensible
puesto que la funcién principal del gliteo mayor es la extension del fémur, pero no con la rodilla casi extendida y,
menos aln, con cargas ligeras. Para subsanarlo en la medida de lo posible, hay que contraer el gliteo del lado tra-
bajado, flexionar la rodilla y aumentar el peso levantado. Sin embargo, este mésculo responde mejor a ejercicios com-
puestos de la familia de la sentadilla, escalén, zancadas avanzando, etc.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo para ayudarse, rebotar el peso al
bajar y existir falta de concentracion en la zona trabajada.

21.3 ... tumbado y ambas piernas a la vez . patada de

Masculos implicados: isquiotibiales, gliteos y grupo Masculos implicados: isquiotibiales y
lumbar. gliteos.
Ejecucion Ejecucion

Nos colocamos en posicion y con un
movimiento similar a los anteriores
ejercicios: de pie en la maquina, con
el cuerpo ligeramente flexionado y la
manos sujetas en los soportes. En

En dectbito supino (sobre la espalda), en el aparato
disefiado para este fin, se sujeta la cintura mediante
correas o similar y se efectda una extension de ambas
piernas a la vez empujando el rodillo hacia abajo. Las
manos se sujetaran para ayudar a inmovilizar el resto

del cuerpo. _\ estaocasion, se empuja con la planta
Pese a ser una maquina poco versatil, tiene la ventaja ~ del pie sin variar apenas la flexion de
de proteger la espalda mas que otros ejercicios para la rodilla, que permanece semiflexio-
gliteo. Si, ademas, permite colocar el tope a empujar nada. Se ha de procurar apretar el
bajo la rodilla flexionando ésta, se aislara mas facil- gliteo del lado trabajado.

mente el gluteo al restarle trabajo a los jsquiotibiales. o
E d u I I t n e s s =
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Piernas :
Maguinas Flexiones de cadera en polea

lliaco Psoas menor

Psoas mayor
Psoas mayor

Pectineo

Recto anterior (cuddriceps)

Aductor corto )
Sartorio

Aductor largo

Variantes

262

Musculos implicados

Principales: psoas (mayor y menor) e iliaco.

Secundarios: recto anterior del cuadriceps, tensor de la fascia lata, sartorio, pectineo, aductores
largo y corto, gliteo menor, (gliteo medio -fibras anteriores-) y obturadores.

Antagonistas: gliteo mayor e isquiotibiales.

22.2 ... en multipolea

Masculos implicados: psoas, iliaco...

Ejecucion

Posicion similar al ejercicio para gluteo (ejercicio 21), pero colocando la zona tibial anterior
de la pierna o -segun disefio de la maquina- la parte inferior del cuddriceps, en el rodillo pre-
viamente retrasado respecto a nosotros. Flexionar 45 a 65° aproximadamente con respecto
a la vertical, momento en que se retrocede hasta la posicion inicial. Se procurard llevar la
rodilla casi extendida y bloqueada.
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Ejecucidn

De pie y de espaldas a la polea baja, cuerpo ligeramente flexionado y
manos sujetandose en un soporte o en la cintura. Se ata la tobillera a la
polea y se lanza en flexion la pierna.

Aqui suele ser mas facil llevar la rodilla doblada cuando se desea dar mas
énfasis al recto anterior, aunque el iliopsoas sigue siendo el mas potente
flexor de la cadera.

Si se rota externamente la pierna (cadera) se afiade el trabajo de los aduc-
tores. Si por el contrario la rotacién que acompafia a la flexién es interna,
los musculos de la abduccién seran los que contribuiran al movimiento.

Se inspirara en el comienzo del esfuerzo y se espirara al terminarlo.

Comentarios

Este ejercicio es menos frecuente que los anteriores, y trabaja una zona habitualmente sobreentrenada, por ejem-
plo, en algunos ejercicios abdominales. Sin embargo, no esta de mas realizarlo de manera esporadica o para una
preparacion fisico-deportiva especifica (es el movimiento réplica del disparo en el fatbol y otros deportes). Se puede
llevar el movimiento mas atrds, pero no para realizar impulsos.

Si se desea dar mas énfasis al recto anterior, habra de flexionarse la rodilla y mantenerla asi durante el movimiento
de flexion. El gliteo medio no participara de forma significativa si los otros masculos pueden realizar su funcién
normalmente.

Errores frecuentes: balancear el cuerpo para ayudarse, trabajar con exceso
de peso.

* Si se deja un dia para entrenar toda la pierna, no se recomienda entrenar otros grupos musculares con ella. El trabajo de las extremida-
des inferiores al completo es lo suficiente duro y prolongado como para hacerlo en exclusiva.

22.3 ... en polea baja tumbado

Musculos implicados: psoas, iliaco...

Ejecucion

En dectbito supino (sobre la espalda), con la polea junto
a los pies, se eleva la pierna sin modificar la flexion de la
rodilla. Igual que en el caso anterior, si se rota externa-
mente o internamente la cadera, se afiade el trabajo de
otros mUsculos (ver ejercicio 22.2).

En esta variante el recorrido puede ser bastante amplio y
la espalda permanece perfectamente apoyada todo el
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23' Viieitiod Otros ejercicios

| Tijeras en multipower .

Musculos implicados

Principales: gliteo mayor, cuadriceps y aductores.
Secundarios: isquiotibiales, recto femoral del cuadriceps...
Antagonistas: psoas, iliaco, sartorio...

Ejecucion

De pie, con la barra sobre el trapecio y los deltoides sujeta en pronacion como en la sentadilla en multipower
(ver ejercicio 12.2 y similares), se retrocede una pierna, se acerca su rodilla al suelo, como si se anduviese
hacia atrés, y se deja caer el peso sobre la pierna adelantada. La espalda permanece recta, y el pie adelan-
tado debe quedar bajo la rodilla. Luego, se levanta la barra con un empuje de la pierna adelantada. Se ins-
pira en el comienzo de la bajada y se espira al terminar de subir.

Comentarios

La variante con multipower reduce el riesgo de perder el equilibrio. Los principiantes pueden realizarlo tan sélo con

la barra.

Errores frecuentes: adelantar més la rodilla que el pie, arquear la espalda al bajar y
producir rebotes.

El trabajo de los pequefios musculos de los dedos del pie de forma aislada escapa al sentido de esta obra, pero debido a su importancia
y que suelen estar atrofiados por el calzado que los presiona e inmoviliza, sefialaremos un ejercicio sencillo: consiste en pisar una tela y
arrugarla/extenderla empleando tnicamente la flexion y extension de los dedos. Otro buen consejo: andar descalzo cuando sea posible.
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I [ xtensiones para cuadriceps en polea baja ——

— Musculos implicados

Principales: cuadriceps (todos los vastos).
Secundarios: deltoides gliteo (tensor de la fascia lata y fibras superficiales del gliteo mayor).
Antagonistas: isquiotibiales, biceps femoral corto, grécil, sartorio, gastrocnemios...

Ejecucion

En decubito prono (mirando al suelo) frente a la polea baja, se extiende la pierna que trabaja procurando no
mover la rodilla de posicion. Sila carga es ligera, se respira de forma natural, si es mas pesada se inspira en
el primer tercio del esfuerzo y se espira al terminarlo.

Comentarios

Esta variante poco empleada de la version tumbada hace mas énfasis en el recto anterior (biarticular) que aquélla.
También se puede hacer en dectbito supino (sobre la espalda), con la rodilla doblada 90° y la polea frente a los pies
(en posicion similar al ej ercicio 22.3). Incluso, se puede realizar de pie o sentado y de espaldas a la polea (con la
pierna flexionada en angulo recto). Pero todas estas modificaciones suelen ser mas incémodas que las tradiciona-
les extensiones para cuadriceps en banco (ver ejercicio 14).

Errores frecuentes: realizar el movimiento rapido para ayudarse de la inercia e
"hiperextender” la cintura lumbar
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I [-|exiones para femoral en polea baja —

— Musculos implicados

Principales: biceps femoral corto e isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso, cabeza larga del
biceps femoral).

Secundarios: grécil, sartorio, gastrocnemios...

Antagonistas: cuadriceps.

Ejecucion

Nos colocamos en decubito prono sobre un banco o sobre el suelo si la polea estd a esa altura (aunque en
ese caso se deberfa buscar un agarre donde sujetarse), con los pies orientados hacia la polea baja y nos su-
jetamos al banco para estabilizarnos. Desde la casi maxima extension, se flexiona la rodilla todo lo posible (unos
120°), de forma controlada pero sin hiperextender la zona lumbar. Si la carga es ligera, se respira de forma
natural, si es mas pesada se inspira en el comienzo de la bajada y se espira al terminar de subir.

Comentarios

Esta variante es poco convencional respecto al ejercicio en maquina (ver ejercicio 15), y no aporta ventajas signifi-
cativas respecto a ella.

Errores frecuentes: realizar el movimiento rdpido para ayudarse de la inercia,
hiperextender la cintura lumbar y no alinear la rodilla con la polea.
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EE———— Aductores en polea baja tumbadQ m——

— Musculos implicados

Principales: aductores (mayor, mediano, menor y minimo).

Secundarios: gliteo mayor profundo, gracil, pectineo, cuadrado femoral, obturador externo, psoas-
iliaco e isquiotibiales (principalmente semitendinoso).

Antagonistas: gliteo medio y deltoides gliteo.

Ejecucion

En decubito supino (sobre la espalda), colocados lateralmente a la polea baja, se lleva en abduccion hacia ella
la pierna extendida y se retorna a la vertical. Los brazos permanecen en cruz para estabilizar. La respiracion
se realiza inspirando al bajar la pierna y espirando al terminar de subirla.

Comentarios

Esta variante a una pierna en polea de "aductores en tijera" (ver ejercicio 9.3) sirve tan sélo para evitar los puntos
muertos contra la gravedad que se producen en aquélla. Pero es preferible emplear la maquina sentado, pues la
posicién aqui es algo mas incdmoda y menos operativa.

& Errores frecuentes: utilizar impulsos y girar el cuerpo.
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mm—— |\l(isculos abductores en polea baja tumbado T—

— Musculos implicados

Principales: gliteo medio y deltoides gluteo (tensor de la fascia lata y fibras superficiales del gluteo
mayor).

Secundarios: gliteo menor, piriforme, obturador interno, géminos, gemelos, sartorio...
Antagonistas: aductores (mayor, mediano, menor y minimo) y pectineo.

Ejecucion

Se realiza igual que el anterior, pero la tension de la polea viene del lado contrario del cuerpo, en abduccién.
La respiracion se realiza de forma natural o, si se utiliza mucho peso (infrecuente), se inspira al comenzar a
subir el peso y se espira al terminar de bajarlo.

Comentarios

Esta variante resulta algo incomoda cuando se pretende utilizar algo de peso. Una vez mas, sirve tan sélo para evi-
tar los puntos muertos contra la gravedad que se producen en el peso libre. Pero también aqui es preferible ejer-
citarlos en maquina sentado, porque igualmente la posicion no es tan cémoda ni operativa como en el aparato.

& Errores frecuentes: utilizar impulsos y girar el cuerpo.
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E——— |evaciones de talones en polea baja ——

— Musculos implicados

Principales: triceps sural (séleo y gemelos).
Secundarios: peroneos largo y corto, flexor largo de los dedos y tibial posterior.
Antagonistas: tibial anterior y extensores de los dedos.

Ejecucion

Se realiza igual que con el peso libre, de pie, con el metatarso apoyado en el borde de un escalon y con los
pies separados a una distancia similar a la de las caderas. El agarre proveniente de la polea se coloca tras
la espalda para poder mantener bien el equilibrio. Desde la posicion mas baja, se efectda una flexion plantar
para elevar los talones y, con ellos, todo el cuerpo hasta la maxima altura. Luego, se deja bajar de forma con-
trolada. Las rodillas permanecen con una leve flexion para protegerlas. La respiracion se realiza de forma
natural.

Comentarios

Como se comento en ejercicios equivalentes (ver ejercicios 5y 16), se esta ejercitando un grupo muscular muy
fuerte y resistente a la fatiga, pero esta variante no suele utilizarse para emplear grandes cargas sino altas repeti-
ciones y dar variedad al entrenamiento. Ademas, no aporta grandes beneficios excepto el alivio del peso sobre los
hombros, algo que ocurria al colocar la barra sobre ellos.

Errores frecuentes: dar rebotes sin llevar el peso controlado, realizar repeticiones
insuficientes y mover rodillas y/o caderas.
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= ROtaciones externas de rodilla en polea sentado;
y rotaciones de cadera

— Musculos implicados

Principales: biceps femoral.

Secundarios: en ocasiones, leve colaboracion del tensor de la fascia lata y varios sinergistas de la
pierna y pie.

Antagonistas: semimembranoso, semitendinoso, popliteo, grécil, sartorio...

Ejecucion

Sentado lateralmente a la polea, con la cuerda sujeta a la punta del pie mas alejado, se efectia una rotacion
lateral de la rodilla en movimiento lento y estricto (maximo 40°), dejando el talén apoyado y la punta mévil. La
respiracion se realiza de forma natural.

Comentarios

Se debe recordar aqui que la rodilla sélo puede efectuar unas leves rotaciones cuando esta flexionada, el peso ha
de ser muy liviano y el movimiento totalmente controlado. Se trata de un ejercicio que puede resultar totalmente pres-
cindible y sélo recomendado cuando la prescripcion médica lo haga.

La variante en la que hay que sentarse sobre un banco alto con el pie en suspension, y en la que se hace una ro-
tacion interna del fémur hasta unos 30° ("balanceando" el pie hacia fuera), trabaja los débiles rotadores inter-
nos/mediales de la cadera, principalmente, el tensor de la fascia lata y los gliteos menor y mediano.

Errores frecuentes: mover la cadera o sélo el pie en lugar de rotar la rodilla, traba-
jar con exceso de peso o de velocidad y tener una insuficiente técnica.
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: i~ Piernas
Otros ejercicios MAqUInaS ! 30
=mm ROtaciones internas de rodilla en polea sentado; w—
y rotaciones de cadera

— Musculos implicados

Principales: semimembranoso, semitendinoso, popliteo, gracil, sartorio...
Secundarios: varios sinergistas de la pierna y pie.
Antagonistas: biceps femoral.

Ejecucion

Sentado lateralmente a la polea, con la cuerda sujeta a la punta del pie mas cercano, se efectua una rotacion
medial (interna) de la rodilla en movimiento lento y estricto (maximo 30°), dejando el talén apoyado y la punta
movil. La respiracion se realiza de forma natural.

Comentarios

Como en el caso contrario, recordamos aqui que la rodilla sélo puede efectuar unas leves rotaciones cuando esta
flexionada, el peso ha de ser muy liviano y el movimiento totalmente controlado. Se trata de un ejercicio que puede
resultar totalmente prescindible y sélo recomendado cuando la prescripcion médica lo haga. La variante en la que
hay que sentarse sobre un banco alto con el pie en suspension, y en la que se hace una rotacion externa del fémur
hasta unos 60° ("balanceando" el pie hacia dentro como al cruzarse de piernas), trabaja los fuertes rotadores ex-
ternos/laterales de la cadera, principalmente, el piramidal, los obturadores interno y externo, los géminos, el cua-
drado crural, el pectineo, el aductor mayor y los gliteos.

Errores frecuentes: mover la cadera o solo el pie en lugar de rotar la rodilla, traba-
jar con exceso de peso o de velocidad y tener una insuficiente técnica.
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Grupo
I 8 #Abdominalesylumbares

Miologia del abdomen: introduccion biomecanica de los principales

musculos
Flexores
Recto abdominal (anterior, superficial) Transverso (anterolateral, profundo)
Origen: costillas 5, 6 y 7; apéndice xifoides del esternon. Origen: vértebras lumbares (vértice de las apdfisis transversas).
Insercién: pubis (sinfisis pubica y expansiones laterales). Insercién: pubis (borde superior de la sinfisis pabica y pubis).

Funciones principales: flexion del tronco hacia delante en aproxima- ~ Funciones principales: constrifie la faja abdominal natural.
cion del térax y la pelvis.

Oblicuo menor / interno (anterior, medio)
Oblicuo mayor / externo (anterior, superficial) Origen: costillas (4 dltimas)

Origen: costillas (7 u 8 dltimas).

Insercién: arco crural, cresta iliaca, aponeurosis lumbar.

Insercion: cresta ili rco crural. . - . o o
sercion: cresta fliaca, arco crura Funciones principales: flexion del tronco; inclinacion lateral y rotacion

Funciones principales: flexion del tronco; inclinacion lateral de su lado  de sy Jado (si acttia de un solo lado); (baja las costillas).
y rotacion del contrario (si actta de un solo lado); (baja las costillas).

Psoas e iliaco (anterior, profundo)

(Ver "PIERNAS")

Breve comentario. Los mUsculos abdominales son los principales flexores del tronco, pero entrenarlos no va a produ-
cir un descenso significativo de la grasa corporal localizada en la zona, como a veces se ha pretendido.

Dado que se trata de una serie de misculos que se tensan fuertemente en muchos ejercicios para otras partes del
cuerpo, muchas personas confunden esos ejercicios y creen que se realiza un trabajo especifico abdominal. Hay que
entender que el recto abdominal une las costillas con el pubis, asi que el movimiento, durante su entrenamiento, ha de
ser de acercamiento entre ambas partes. Las piernas, si se mueven, servirdn principalmente como lastre; el movi-
miento de las mismas que no implique también el de la pelvis trabajara casi exclusivamente en isométrico los abdomi-
nales. Todo movimiento provocado por la inercia iniciada por los flexores de la cadera lo dejara de hacer el grupo
abdominal, esto es sabido al menos desde que en el S.XVII Newton formulara sus leyes, lo cual hace mas sorprendente
el desconocimiento actual.

Los normalmente poco entrenados transversos/oblicuos son una excelente faja natural del tronco.
Si se debe elegir qué zona abdominal entrenar primero, el orden recomendado es: oblicuos, inferiores y superiores.

Por ltimo, recordar que no es necesario hacer demasiados estiramientos de todos los musculos abdominales, ni lo
demandan ni se recomienda (en la bipedestacion cotidiana estan hipoténicos).

Extensores

Miologia del lumbar: introduccion biomecéanica de los principales musculos

Sacro lumbar (posterior, profundo) Dorsal largo (posterior, profundo)

Origen: vértebras cervicales (apdfisis transversas de las 5 Ultimas).  Origen: vértebras dorsales y lumbares (apdfisis transversas).
Insercion: sacro y crestas iliacas, expansiones hacia las 10 Ultimas Insercion: sacro y cresta iliacas.

costillas. Funciones principales: extension de la columna vertebral, flexion la-
Funciones principales: extension del tronco y flexion lateral si actua teral y rotacién de su lado si actiia homolateralmente.

de un solo lado.
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Transverso espinoso (posterior, profundo)

Origen: vértebras (lamina de una vértebra).

Insercién: vértebras (apdfisis transversas de las 4 vértebras subya-
centes).

Funciones principales: extension, inclinacion lateral, rotacion del tronco
y ligamento activo.

Serrato menor posterior e inferior (postero-inferior, profundo)

Origen: costillas (borde inferior externo de las 3 ¢ 4 tltimas costillas).

Insercion: vértebras lumbares y dorsales (espinosas de las 3 pri-
meras).

Funciones principales: extension, inclinacion lateral, rotacion del tronco.

Dorsal ancho (posterior, superficial)
(Ver "DORSALES")

lliocostal cervical, torécico y lumbar (posterior, profundo)

Origen: costillas (en los angulos de la 3% a 62, el cervical), 6 Ultimas
costillas (en sus angulos, el tordcico), sacro, iliaco y vértebras 112,
122y lumbares (en las apdfisis espinosas, el lumbar).

Insercion: vértebras cervicales (apdfisis transversas C4-C6, el cervi-
cal), vértebras cervicales (apdfisis transversas de la C7), costillas (an-
gulos de las 6 primeras, el dorsal) y dltimas costillas (angulos de la 6
6 7 Ultimas, el lumbar).

Funciones principales: extension de la columna vertebral, flexion y ro-
tacion de su lado si actlian homolateralmente.

Cuadrado lumbar (posterior, profundo)
Origen: iliaco (cresta, en su tercio posteromedial de su labio interno).
Insercion: costilla 12* (borde inferior) y procesos costales.

Funciones principales: flexion lateral del tronco; colabora en la flexion
y extension del tronco y eleva la pelvis lateralmente.

Breve comentario. Los mUsculos posteriores de la columna son "los de la postura” ya que el cuerpo humano esta di-
sefiado en desequilibrio anterior, de ahi que los pies se prolonguen hacia delante y no hacia atras. Pero eso no quiere
decir que trabajen ininterrumpidamente en mantener la posicién, depende de la situacion. Erréneamente, se suelen
subentrenar con respecto a los de la parte anterior por ser mas incomodo de hacerlo y menos vistoso al vernos en
un espejo. En el caso del binomio abdomen-lumbar, este error suele ser mas acentuado.

Para su entrenamiento, hay que observar una técnica exquisita, pues todo el conjunto musculo-esquelético vertebral
es delicado; principalmente, debido a las numerosas articulaciones que lo componen y a la presencia de terminacio-
nes nerviosas de vital importancia. Por Ultimo, se debe destacar la necesidad de un buen cuidado postural (en reposo
y durante el ejercicio) para la buena salud de los discos intervertebrales e, incluso, del sistema cardiorrespiratorio.

Una espalda fuerte es una espalda sana.

Vista superficial

Oblicuo mayor

Oblicuo menor

Recto abdominal

Cuadrado lumbar
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Vista profunda

Recto abdominal (cortado)

SS

Transverso del abdomen
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1 Abdomen

Contracciones tumbado

Peso libre

Recto abdominal

Oblicuo mayor

Variantes 1.2 ... con giro

274

— Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor.
Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, transverso abdominal, (piramidal).
Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo, resto de paravertebrales y grupo lumbar.

Mdsculos implicados: oblicuos abdominales mayores y menores y recto abdominal mayor.
Ejecucion

Se realiza de forma similar al anterior, pero ahora se cruza una pierna sobre la otra (como re-
ferencia) y se extiende el brazo del mismo lado en el suelo para estabilizar el cuerpo. La otra
mano toca la cabeza para llevar el codo hacia la rodilla contraria (la cruzada) en un movimiento
combinado de flexion y rotacién. No es el ejercicio mas especifico para los oblicuos, que efec-
tivamente trabajan el interno (menor) de su lado y el externo (mayor) del opuesto, pues el
recto abdominal realiza gran parte del esfuerzo, como se podré apreciar en la sensacion de que-
mazén sobre él cuando se realizan suficientes repeticiones. Como se comenta en otros ejerci-
cios, unos oblicuos tonificados moldearan la cintura, pero unos hipertrofiados podrian
ensancharla. Ademas esta variante resulta algo més delicada para la columna que la anterior

(sin rotacion), lo que puede desaconsejarla en muchos casos.
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Ejecucidn

Nos colocamos en dectbito supino (tumbado sobre la espalda), con las
rodillas flexionadas, los pies apoyados en el suelo o sobre un banco y las
manos sobre el pecho o tocando, no sosteniendo, la cabeza. Se elevan los
hombros mediante una contraccion de los abdominales en movimiento
corto pero controlado, mientras se redondea la espalda para subir. La zona
lumbar permanece siempre apoyada. Hay que procurar acortar el espacio
entre la pelvis y el esternon. Se inspira al bajar y se espira mientras se
sube (logrando asi unos grados mas de movimiento).

Comentarios

Es un excelente ejercicio para el recto abdominal. Los misculos abdominales son potentes, pero esto no lo hace
maés propicio a ser sobreentrenados sobre el resto, excepto en caso de preparacion deportiva especifica que lo
requiera, resulta innecesario trabajarlos con mas frecuencia que el resto de la musculatura esquelética. Es mas,
la creencia de que "hacer abdominales reduce la grasa de la cintura" es infundada (ver "Prélogo" e "Introduccion”).

Todo el recto abdominal trabaja en este ejercicio, pero los haces musculares més solicitados son los superiores,
pues aunque no existen partes 6seas entre la zona superior e inferior si hay entre 2 y 4 inserciones tendinosas
horizontales.

Errores frecuentes: elevar todo el tronco ayudandose para ello de los flexores de la

& cadera, trabajar a demasiada velocidad de ejecucion con impulsos y rebotes, reali-
zar una hiperflexién de la cabeza o provocar un exceso de empuje de las manos
sobre ella y tener la cadera y las rodillas extendidas.

Si se desea reducir las calorfas para perder peso, las verduras - especialmente crudas o cocidas - son una buena opcién. Sin embargo,
no hay que abandonar por completo las fuentes proteicas (por ejemplo el pescado o el huevo) ni las de hidratos de carbono (por ejem-
plo la patata o los cereales).

1.3 ... declinado 1.4 ... brazos al frente

Masculos implicados: recto abdominal mayor, oblicuos Masculos implicados: recto abdominal
abdominales mayores y menores. mayor y oblicuos abdominales mayores y
Ejecuci(’)n menores.

Se desarrolla exactamente igual que el ejercicio bésico,
pero tumbado sobre un banco declinado y con las pier-
nas fijas por los pies (en un rodillo acolchado o similar).
La diferencia, como es obvio, radica en la mayor dificul-
tad en el ejercicio que la hace muy recomendable para
avanzados.

Otra alternativa es realizar el ejercicio clasico pero en un
banco inclinado, a favor de la gravedad, evidentemente
sélo en caso de no poder realizar el primero de forma
dptima ya sea por rehabilitacion y/o extrema debilidad
abdominal.

Ejecucion

Basicamente, se realiza igual que el ejer-
cicio principal. En esta ocasion, se man-
~ tienen o se lanzan los brazos hacia las
rodillas, como referencia o ayuda en el
impulso respectivamente.

Aunque, aparentemente, parece el mismo
ejercicio, lo cierto es que esta pequefia
variante lo hace mas facil, por lo que
puede resultar Util para principiantes.
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2 ‘ fbdomen Elevaciones de tronco en banco / silla

Recto abdominal

Oblicuo mayor

— Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor.

Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, psoas, recto anterior del cuadriceps, trans-
verso abdominal y (piramidal).

Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales, grupo lumbar y gliteo
mayor.

Variantes 2.2 ... con giro 2.3 ... con lastre

Masculos implicados: oblicuos abdominales mayo- Mdsculos implicados: recto abdo-
res y menores, recto abdominal mayor, psoas... minal mayor, oblicuos abdominales
Ejecucion mayores y menores, psoas...
Es similar al anterior, pero se gira el tronco al
tiempo que se sube para implicar mas al oblicuo in-
terno (menor) del lado que se contrae y el externo
(mayor) del opuesto (ademas del resto de flexo-
res). A la subida y a la rotacién hay que afiadir,
igualmente, un encogimiento entre las costillas y la consejar este ejercicio en algunos
pelvis. La combinacién flexion mas rotacién de casos (especialmente si se afiade
tronco puede estar contraindicada en algunos un giro). Una alternativa es au-
casos. Se debe revisar los comentarios de la va- mentar la inclinacién del banco si

riante "contracciones con giro" (ver.ejercicio 1.2) n resulta posible hacerlo.

Ejecucion

En esta variante se sostiene un
disco u otro lastre en el pecho con
las manos cruzadas sobre él, pre-
cisamente, esta carga puede desa-




H il

Ejecucidn

Nos colocamos sentados en un banco inclinado unos 45° (con forma de V
invertida), con las piernas sujetas bajo los topes y las manos tocando (no
sosteniendo) la cabeza, o bien en el pecho. Se eleva el tronco mediante una
contraccion de los abdominales en un movimiento mas amplio de lo que se
hacfa en las contracciones tumbado y se procura acortar el espacio entre
la pelvis y el esternén, manteniendo la espalda ligeramente arqueada todo
el tiempo (en actitud algo "cifética", redondeada). No es necesario bajar
mas alld de la horizontal respecto al suelo, ni subir hasta la vertical. Se
inspira al bajar y se espira mientras se sube.

Comentarios

Debido a que también se produce un movimiento de flexion de cadera, hay participacién de los masculos que la pro-
ducen, especialmente, el psoas y el recto anterior del cuddriceps. Por ello, resulta un ejercicio menos especifico que
las contracciones tumbado (ver ejercicio 1), y es importante sentir el msculo trabajado, algo que no se conseguird
con grandes recorridos. Por todo ello, se desaconseja en muy principiantes aunque sean ellos mismos los que sue-
len apresurarse a solicitarlo a sus entrenadores.

Errores frecuentes: movimientos demasiado cortos y/o rapidos, tronco muy rigido du-
rante todo el recorrido implicando més a los flexores de la cadera que al abdomen,
y excesivas repeticiones con insuficiente concentracion en los abdominales.

Aunque la mayorfa de las maquinas se han inventado para imitar o intentar mejorar los movimientos en los ejercicios de "peso libre", el
banco de abdominales puede predisponer a errores de ejecucion y no supera a otros realizados en el suelo. Por ejemplo, en este banco
algunas personas llevan el tronco rigido y echan la cabeza hacia atras al extender la cadera, otras realizan rotaciones sosteniendo un disco,
o0 hacen movimientos de corto recorrido casi en completa extension (con los hombros cerca del suelo), etc.

2.4 ... en banco plano inclinado 2.5 ... en banco vertical

Musculos implicados: recto abdominal Musculos implicados: recto abdominal
mayor, oblicuos abdominales mayores mayor, oblicuos abdominales mayores y
y menores, psoas... menores, psoas...

Ejecucion

Algunos bancos abdominales colocan
el cuerpo suspendido en vertical. De
este modo, el trabajo es mucho mas in-
tenso, si bien se corre el riesgo de una
excesiva implicacion de los misculos
flexores de la cadera. Por ello, el eje-
cutante debera ser avanzado no sélo
en fuerza, sino también en técnica.

Ejecucion

Basicamente es igual a los anteriores
-con o sin giro- pero sobre un banco
plano, para lo cual hay que colocar las
rodillas igualmente dobladas.

La ventaja de la utilizacion de este
banco reside en que podemos elegir la
inclinacion siempre que el disefio lo
permita, y por lo tanto, la dificultad e in-
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3 H fbdomen Elevaciones verticales de s, tumbado

Recto abdominal Oblicuo mayor

— Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor.

Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, transverso abdominal, psoas-iliaco y (pira-
midal).
Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales y grupo lumbar.

Variantes 3.2 ... rodillas al pecho

Mdsculos implicados: recto abdominal y oblicuos abdominales mayores y menores.
Ejecucion

Se desarrolla en la misma posicion que el anterior pero hay que sujetarse en un
soporte por encima de la cabeza, o bien apoyar las manos en el suelo (como
muestra la imagen). Se flexionan las rodillas y la cadera en mayor o en menor
grado en funcion del nivel del ejecutante. Se apoya toda la espalda, se elevan las
piernas y se llevan las rodillas hacia los hombros, pero sin modificar apenas la
flexion de la cadera (no cambiar la distancia que separa los muslos del
abdomen), de no hacerlo asi los potentes flexores de la cadera asumiran casi todo
el trabajo. Aunque esta variante se realiza preferentemente en un banco inclinado,
los principiantes pueden hacerlo en uno plano o en el suelo. A pesar de ser tra-
tado aqui como una variante, es tan eficaz como pueda serlo el anterior ejercicio.
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Ejecucidn

En decubito supino (sobre la espalda), con las piernas levantadas en ver-
tical paralelas o cruzadas y las manos a los lados del cuerpo, bajo los glu-
teos o sujetas al banco por encima de la cabeza, se eleva la pelvis y se
lanzan las piernas hacia arriba en movimientos verticales, levantando la
zona lumbar ligeramente en cada contraccion. Aunque la falta de fuerza
abdominal pueda invitar a dar pequefios impulsos, lo ideal es que el movi-
miento sea tan lento y controlado como en cualquier otro ejercicio. Se ins-
pira al bajar las piernas y se espira al subirlas.

Comentarios

Es un excelente ejercicio si se hace correctamente, trabaja, sobre todo, la zona inferior del recto abdominal aunque
intervienen el resto de flexores del tronco e, incluso, de la cadera. Desgraciadamente, muchas personas cometen
el error de desviar todo el esfuerzo al iliopsoas y al recto anterior del cuddriceps, asi como de provocar impulsos
contraproducentes. Para aumentar la intensidad, puede colocarse lastre en los tobillos o utilizar un banco inclinado.
No se debe levantar todo el tronco en la subida, es suficiente con movimientos que eleven la pelvis.

Errores frecuentes: realizar el movimiento corto mediante impulsos explosivos para
ayudarse de la inercia y del rebote, subir demasiado la cadera hasta apoyar tan sélo
los hombros, darse impulso con una flexoextension de las piernas.

* Aunque todo el recto abdominal se contrae cuando acercamos las costillas a la pelvis o viceversa, en el primer caso existe mas actividad
de sus haces superiores y en el sequndo de los inferiores.

3.3 ... tijeras

Musculos implicados: psoas, iliaco, recto anterior del cuadriceps...

Ejecucion

En la misma posicidn, se elevan las piernas rectas en flexiones alternativas (eje de movimiento en la cadera).

Aunque este ejercicio esta aqui incluido por la similitud con el resto de abdominales, lo cierto es que éstos sélo tra-
bajan de forma isométrica -para mantener la postura-, pues son los flexores de la cadera los que realizan todo el

trabajo.

Tan s6lo hay una mayor implicacién abdominal si se hace simultdneamente con ambas piernas, por la leve rotacion
de cadera en cada movimiento, pero estd desaconsejado porque el psoas en ese ejercicio curva de forma antina-

tural la zona lumbar donde se inserta (hiperlordosis), y pone en peligro los discos intervertebrales y la quinta vér-

tebra lumbar entre otras.

Son ejercicios normalmente contraindicados en el entrenamiento abdominal, su inclusion en este libro y en esta
seccion se debe a su cabida en la preparacion fisica especifica y para la prevencién en practicantes mal ase-
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IS en banco vertical

4 Abdomen
Peso libre

Recto abdominal

Oblicuo mayor

— Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor.

Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, psoas-iliaco, recto anterior del cuadriceps,
transverso abdominal, (piramidal)...

Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales y grupo lumbar.

Variantes 4.2 ... en barra

Musculos implicados: recto abdominal, oblicuos abdominales mayores
y menores, psoas-iliaco, recto anterior del cuddriceps...

Ejecucion

Nos colocamos colgados de las manos, en pronacion, en una barra.
Tiene mas dificultad que el ejercicio antes explicado, al ser dificil man-
tener el tronco siempre vertical y sin oscilaciones. Sirven las mismas
indicaciones sobre el trabajo muscular que la variante en banco.
Una variante muy avanzada es colgarse de los tobillos con agarres es-
peciales en forma de gancho y efectuar una flexién de tronco hasta
tocar la barra. Pero no es muy recomendable realizar ejercicios con
la cabeza mas baja que el corazén, ademas de no aportar ninguna
ventaja.
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Ejecucidn

Suspendido sobre los codos y los antebrazos en los soportes del banco,
de modo que la espalda descanse sobre éste, se flexionan las rodillas y la
cadera 90° o mas y, manteniendo esa posicion, se elevan las piernas y se
enrolla el tronco sobre si mismo hasta levantar la zona lumbar.

La idea es acercar la pelvis al esternén. Se inspira al bajar y se espira al
subir.

Comentarios

La dificultad consiste en saber concentrar el trabajo en los flexores del tronco y no en los de la cadera. Para ello,
hay que comprender que los mUsculos abdominales no se insertan en las piernas, sino en el pubis y en la pelvis. La
dificultad maxima sera elevar la cadera que parte de una flexién de 90° (piernas en angulo recto con el tronco). Es
un ejercicio indicado para avanzados, y posiblemente, el que con mayor frecuencia se realiza mal en las salas de en-
trenamiento. Paraddjicamente, estos Ultimos ejecutantes, por el impulso dado con las piernas, activan también el recto
abdominal, pues basculan la pelvis respecto al sacro y ademés ayudan a completar un encogimiento correcto al
final. Todo movimiento provocado por la inercia iniciada por los flexores de la cadera lo dejara de hacer el grupo abdo-
minal. El extremo del despropésito es mover las piernas en tijera o de forma alterna individual.

& Errores frecuentes: mover las piernas pero no la pelvis al subir.

tiende a bascular. Para intentar evitarlo, el recto abdominal se contrae firmemente en isométrico e, incluso, llega a realizar una pequefia
contraccion excéntrica cuando no lo logra. Este es el motivo por el que muchas personas sienten la tension abdominal y creen -equivo-
cadamente- que las simples elevaciones de piernas en flexion de cadera (sin implicar el acercamiento entre pelvis y costillas) es un ejer-
cicio especffico para el recto del abdomen, especialmente, para la zona inferior. Si ademas tenemos en cuenta la biomecanica de los
flexores de cadera, en especial el psoas-iliaco, se comprendera que ponemos en tension innecesaria a la zona lumbar. La variante en que
se mueven independientemente las piernas (ver ejercicio 3.3) es incluso menos eficaz para los abdominales al reducir ain mas el com-
ponente rotacional de la pelvis. Las personas que afiaden lastre a este movimiento (por ejemplo, sosteniendo una mancuerna entre los
pies) comprometen en mayor medida la columna lumbar.

; En decubito supino (tumbado sobre la espalda), cuando se elevan y descienden las piernas juntas (en movimiento de "tijera") la pelvis

4.3 ... en espalderas

Msculos implicados: recto abdominal, oblicuos abdo-
minales mayores y menores, psoas-iliaco, recto anterior
del cuddriceps...

Ejecucion

Colgado de los brazos de unas espalderas o similar, de
modo que la espalda descanse sobre ella, se flexionan
las rodillas y la cadera y, manteniendo esa postura, se
elevan las piernas y se enrolla el tronco sobre si mismo
hasta levantar la pelvis.

La ventaja de las espalderas es que se evita la oscila-
cién del cuerpo, algo que suele ocurrir cuando se rea-
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5 Abdomen
Peso libre

Recto abdominal

Recto femoral (cuadriceps)

Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor, psoas-iliaco y recto anterior del cuadriceps.
Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, transverso abdominal y (piramidal).
Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales y grupo lumbar.

Variantes 5.2 ... sin manos

Masculos implicados: recto abdominal mayor, psoas-iliaco,
recto anterior del cuddriceps y oblicuos.

Ejecucion

Todo se realiza igual que en el ejercicio basico, pero las
manos permanecen cruzadas en el pecho o -mas fécil- ex-
tendidas al frente. Se trata de una variante mas exigente que
la anterior, siempre que el recorrido del tronco y de las pier-
nas sean los mismos. Sin embargo, las tensiones lumbares
vuelven a desaconsejarlo.
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Ejecucidn

Sentado en un banco plano (o en el suelo), nos sujetamos a él justo de-
tras de los gluteos, con las piernas y la cadera flexionadas y con los mus-
los pegados al pecho. El tronco se coloca ligeramente curvado hacia
delante. Se extienden las piernas al frente al tiempo que se lleva el tronco
hacia atras y se endereza la curvatura. Los pies no llegan a tocar el suelo,
aunque permanecen todo el tiempo muy cerca de él. Después se juntan si-
multaneamente piernas y tronco arriba. Se inspira al bajar (y abrir) y se es-
pira mientras se sube (y cierra).

Comentarios

Se trata, en realidad, de una variante de las elevaciones de tronco en banco pero se implica también a los flexores
de la cadera. EI movimiento de las piernas no es para "hacer trabajar el abdomen inferior", como se comenta en oca-
siones, sino como contrapeso en la bajada del tronco, y es precisamente la tensién que provocan las mismas en la
“espalda baja” las que pueden hacer desaconsejar este ejercicio.

Los principiantes pueden hacerlo sin extender ni bajar del todo las piernas, asi como colocando las manos algo mas
atras.

Aunque este ejercicio trabaja el recto y oblicuos abdominales, sin duda no es el mas especifico ni el mejor para
estos musculos.

Errores frecuentes: mover las piernas pero no el tronco y ayudarse demasiado de
las manos.

casos puntuales. Generalmente, colgarse en suspension de una barra es todo el estiramiento
que necesitan. Especialmente contraindicado esta el permanecer en dectbito prono (tumbado
mirando al suelo) y, sin despegar las caderas, extender los brazos para elevar los hombros al
maximo.

; Los ejercicios especificos para el estiramiento abdominal no son recomendables excepto en

5.3 ... tocando los pies arriba

Musculos implicados: recto abdominal mayor, psoas-iliaco, recto ante-
rior del cuadriceps y oblicuos.

Ejecucion

Se desarrolla de forma similar al ejercicio base, pero se realiza un mo-
vimiento mas de "tijera" al no modificar la extension de las rodillas. Las
piernas se mueven formando un arco (y no linealmente como ocurria
antes) con el tronco. Al bajar los hombros y los pies, se acercan al
suelo sin tocarlo, y al subir se lanzan los brazos al frente en gesto de
tocar los pies. Es mas exigente que los anteriores pero no mejor, pues
la solicitacion de los musculos de la cadera es ain mas intensa al
mover las piernas con mayor brazo de palanca. En principio no es un
ejercicio recomendable (ver ejercicio 3.3).
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§ IR Giros con pica

Recto abdominal

Oblicuo externo
Oblicuo interno

— Musculos implicados

Principales: oblicuos interno y externo.
Secundarios: recto abdominal, transverso abdominal, cuadrado lumbar y (piramidal).
Antagonistas: los mismos del otro lado.

Variantes 6.2 ... en banco inclinado

Mdsculos implicados: oblicuos interno y externo, recto
abdominal...

Ejecucion

Colocado en un banco inclinado como en las elevaciones
de tronco, se deja caer un poco el cuerpo hacia atras
para consequir la contraccion de la faja abdominal. Con
esta variante se logra el permanente trabajo abdominal
que se ocupa de no dejar caer el cuerpo hacia atras, al
tiempo que lo gira en cada rotacion con la pica. Sin em-
bargo, puede ser perjudicial para los discos interverte-
brales por lo que, en general, debe evitarse. Su inclusion
en esta obra estd justificada como informacion.
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Ejecucidn

De pie frente a un espejo con la mirada fija y con las piernas separadas
para guardar el equilibrio, se sujeta una barra de madera o similar en pro-
nacion por detrds de la cabeza, apoyada en el trapecio y en el deltoides
posteriores. Se contraen firmemente los misculos abdominales y se reali-
zan giros en uno y otro sentido utilizando los mismos como motor y freno
del movimiento. Los giros completan en total, aproximadamente, 90° o
menos, nunca 180° (la pica no "apunta" ni al frente ni a la espalda por
completo). Se respira en ciclos cortos, generalmente se inspira al ir hacia
al frente y se espira al girar a un lado.

Comentarios

Este es un mal ejercicio para conseguir hipertrofia, pero correctamente ejecutado puede ser aceptable para la mo-
vilidad, por lo que las repeticiones han de ser mas numerosas y rapidas que en el resto. No hay que relajar los mus-
culos abdominales ni lumbares, de otro modo serfan los ligamentos que rodean a la columna los que de forma
peligrosa frenarian los bruscos giros. Trabaja el oblicuo interno (menor) del lado hacia el que se gira y el externo
(mayor) del opuesto, pero en ninguin caso sirve para reducir significativamente la grasa localizada en la zona (aun-
que si hagan de "faja natural"). Nunca hay que realizarlo si hay lesiones en la espalda, y en cualquier caso, no se
debe abusar de su préctica.

/'\ Errores frecuentes: desarrollar una excesiva o insuficiente rapidez de movimiento,
realizar demasiado angulo de giro, efectuar una mala concentracién en los miscu-
los trabajados, no mirar permanentemente al frente, no fijar las caderas y apoyar la

pica en las vértebras cervicales.

Cualquier nutriente (lipidos, prétidos o gltcidos) puede almacenarse en forma de grasa en el organismo si no es utilizado para otros fines
(estructurales, energéticos...). Por lo tanto ingerir un exceso de proteinas o hidratos de carbono también puede contribuir a la ganancia
de peso graso. Sin embargo, las grasas, al tener mayor poder caldrico, son las protagonistas en esa ganancia citada.

6.4 ... sentado

Masculos implicados: oblicuos interno y externo, Musculos implicados: oblicuos in-
recto abdominal... terno y externo, recto abdominal...

Ejecucion ) Ejecucion
Si utilizamos una barra de metal (de 8 a 12 kilos Sentado a horcajadas en un banco
aproximadamente) en lugar de la pica de ma- plano, y cerrando las piernas en
dera, conseguiremos mayor intensidad que en el aduccion para sujetar con las rodi-
ejercicio convencional. Sin embargo, aqui las pre- llas la ca;)igra, obtendlrer'nos' €l
cauciones deben ser maximas para no lesionar dmlsmo trabajo ql:j.e henl:I gjercicio
o e pie pero con dicho bloqueo en
la espalda, hay que recordar frenar el movimiento | P dp Es ol m3 quec d
, . as caderas. Es el mas apropiado
con los musculos abdominales. Es el menos re- . : prop
. . de esta serie de giros pero hay que
comendable de esta serie de giros por ser po- .
; - tener en cuenta lo explicado en el
tencialmente lesivo, recordemos que estamos principal
realizando rotaciones vertebrales baj
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7 Abdomen
Peso libre

Inclinaciones / flexiones laterales con pica

Oblicuo interno

Recto abdominal

Oblicuo externo

— Musculos implicados

Principales: cuadrado lumbar y oblicuos interno y externo.
Secundarios: musculos autoctonos de la columna, recto abdominal y psoas.
Antagonistas: los mismos del otro lado.

Variantes 7.2 ... CON mancuerna

Masculos implicados: cuadrado lumbar y oblicuos interno y externo.
Ejecucion

En esta variante se sujeta una mancuerna ligera o media (nunca pe-
sada) en posicion neutra a un lado del cuerpo, mientras que la otra
permanece libre o en la cintura (sin peso). El movimiento es el
mismo, mejor mas lento, y se procura concentrar en los oblicuos
contrarios del lado al que se baja con peso, hay que recordar que
gran parte del esfuerzo lo realiza el cuadrado lumbar del lado con-
trario al que mantenemos la carga.

De poco sirve utilizar dos mancuernas, una por mano, pues se anu-
lan mutuamente como en una balanza en la que colocamos el mismo
peso en los dos lados.
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Ejecucidn

De pie frente a un espejo, con las piernas separadas para guardar el equi-
librio, se sujeta una barra en pronacion por detrés de la cabeza, apoyada
en el trapecio y deltoides posteriores. Se contraen firmemente los mus-
culos abdominales y se realizan inclinaciones laterales hacia derecha e iz-
quierda, utilizando los mismos como motor y freno del movimiento (méaximo
40° aproximadamente). Se inspira al subir y se espira al bajar, en ciclos
cortos.

Comentarios

Como en el caso de los giros con pica, las repeticiones han de ser mas numerosas que en el resto de ejercicios por
lo liviano del esfuerzo. No hay que relajar los misculos abdominales, incluso, hay que mantener cierta contraccion
sobre el grupo lumbar. Se debe recordar aqui que al inclinarse a un lado las vértebras también rotan, una carga ex-
cesiva acompafiada de una flexion lateral profunda es lesiva. Trabaja el oblicuo interno y externo del lado hacia el
que se flexiona el tronco, aunque la mayor parte del esfuerzo lo realiza el cuadrado lumbar.

Errores frecuentes: poco recorrido del movimiento, mala alineacion de la columna y
poca concentracion en los misculos trabajados.

Los "abdominales" no estan solo en la zona del vientre, llegan arriba hasta las costillas y por detras hasta
las vértebras. Esto hace que se les considere una verdadera faja natural.

7.3 ... con barra

Musculos implicados: cuadrado lumbar y oblicuos interno y
externo.

Ejecucion

Como en el caso de "giros con barra", se puede emplear, en
lugar de una pica de madera, una barra de 8 a 12 kilos -por
ejemplo-, y se consigue mas intensidad en el ejercicio, pero
también se aumenta de forma peligrosa la presion interver-
tebral. Se aconseja para avanzados, aunque resulta pres-
cindible.
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Elevaciones laterales tumbado

8 Abdomen
Peso libre

Oblicuo externo

Recto abdominal

Oblicuo interno

— Musculos implicados

Principales: oblicuos interno y externo.

Secundarios: recto abdominal, cuadrado lumbar y paravertebrales.
Antagonistas: los mismos del otro lado.

Variantes 8.2 ... levantando también las piernas

Masculos implicados: oblicuos interno y externo, psoas
e iliaco.

Ejecucion

La posicion de partida es similar a la anterior, pero sin
sujetar ni cruzar las piernas. Se coloca una sobre otra
y se elevan al mismo tiempo en flexion y en ligera
abduccién de la superior. En definitiva, hay que acercar
el tronco y las piernas simultineamente.

Aunque el abdomen no contribuye a la elevacion de las
piernas, su movimiento ayuda a sentir el trabajo sobre
los musculos trabajados en algunas personas.
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Ejecucidn

En decubito lateral, ligeramente supino, se cruzan las piernas y -a ser po-
sible- se inmovilizan bajo los topes del banco abdominal plano. La mano de
arriba se coloca en la cabeza y la de abajo se extiende a un lado o sobre
el pecho (mas dificil). Mediante una contraccién de los masculos abdomi-
nales oblicuos, se elevan unos centimetros los hombros del suelo, en in-
clinacion lateral y con una ligera flexion del tronco. Se inspira al bajar y se
espira durante la subida.

Comentarios
Se trata de un ejercicio similar a las contracciones tumbado que solicita mas las zonas laterales del abdomen.

Trabaja el oblicuo interno y externo del lado hacia el que se flexiona el tronco, si la posicién es muy lateral el cua-
drado lumbar asumira gran parte del esfuerzo.

No es necesario subir demasiado en la contraccion, es preferible sentir la zona trabajada y no provocar rebotes. Tam-
poco se recomienda el uso de lastre.

Errores frecuentes: rebotes en el suelo para dar impulso, excesiva velocidad de eje-
L cucion y ayuda de la mano libre (aunque puede servir para completar una serie).

Aunque existen ejercicios pretendidamente especificos para el entrenamiento de los "oblicuos", lo cierto es que intervienen simultanea-
mente en las flexiones de tronco como en las que se realizan para trabajar el recto anterior.

8.3 ... giros de piernas juntas tumbado

Musculos implicados: oblicuos interno y externo, psoas, iliaco y transverso abdominal.
Ejecucion

En decubito supino (sobre la espalda), con las piernas extendidas en vertical y los brazos
en cruz a los lados del cuerpo, se dejan caer las dos piernas juntas a un lado en rotacién
de tronco. Al rozar el suelo (segun la capacidad del ejecutante), se vuelven a elevar hasta
la vertical, y se continua el movimiento hacia el otro lado. Las personas con problemas de
columna deben evitar esta variante.

Para hacerlo de forma un poco mas intensa, se puede realizar toda una serie hacia un lado
y luego otra hacia el otro o, alin mas, se afiaden tobilleras lastradas.

Por Gltimo, una variante muy exigente es realizar los giros colgado de una barra, con las pier-
nas flexionadas por encima de los 90°, pero provoca gran tension en el psoas y en el iliaco.
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9 H poampar Peso muerto

Espinoso espinal
Dorsal largo
Espinoso espinal

Dorsal ancho

Gliteo mediano

lliocostal

Gliteo mayor

Aductor mayor

Semimembranoso
Semitendinoso
Biceps

Semimembranoso

Musculos implicados

Principales: erectores espinales, dorsal largo, cuadrado lumbar, iliocostal, dorsal ancho, espinosos
transversos y espinales, multifidos, gliteo mayor e isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y
cabeza larga del biceps femoral).

Secundarios: serrato posterior inferior, gliteo mediano (fibras posteriores), aductor mayor y piri-
forme.

Antagonistas: recto abdominal, psoas, iliaco, oblicuos abdominales, recto anterior del cuadriceps,
tensor de la fascia lata, pectineo, sartorio...

Variantes 9.2 ... cOn mancuernas

Musculos implicados: erectores espinales, dorsal largo, cua-
drado lumbar, iliocostal, dorsal ancho, espinosos transversos y
espinales, multifidos, gliteo mayor e isquiotibiales.

Ejecucién

Se realiza igual que el anterior, pero se sujetan dos mancuernas a los
lados del cuerpo en posicion neutra, al bajar se llevan un poco hacia de-
lante como si se sostuviese la barra.

No hay diferencia alguna en la implicacién muscular, aunque sf es ana-
tdmicamente mas confortable para el agarre. La variante que lleva la
mancuerna de un lado hacia el pie contrario, mientras se gira el tronco,
esta totalmente desaconsejada a pesar de que se ha visto con fre-
cuencia en ejercicios gimnasticos (incluso escolares, sin lastre).
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Ejecucidn

De pie con las rodillas semiflexionadas, se sujeta la barra frente al cuerpo
en pronacion o con el agarre cambiado, y se descansa sobre los muslos.
Se colocan los pies separados a la anchura de las caderas. Se deja caer
el tronco hacia delante sin separar la barra demasiado del cuerpo y se lo-
caliza el esfuerzo mentalmente en los misculos erectores lumbares y no
tanto en la zona posterior del muslo. El tronco, al bajar, se ha de mover en
posicion natural, y se debe notar la presion sobre los talones, no sobre los
dedos. Se inspira arriba, se mantiene en apnea durante el recorrido y se
espira al terminar de subir. Se debe ventilar bien antes de repetir.

Comentarios

La mala noticia para los culturistas tradicionales o nostalgicos es que éste es un ejercicio peligroso y puede ser con-
traindicado, mal ejecutado casi harfa honor a su nombre. Un ejemplo hard comprender esta afirmacion: levantar el
propio cuerpo flexionado (sin peso) crea una fuerza de tension en los erectores de la columna de mas de 200 kilos,
y de compresion en la 5 vértebra lumbar similar o mayor. Algun estudio biomecénico afirma que una carga impor-
tante haria que el disco intervertebral alcanzara incluso mas de 1000 kilos. La teorfa dice que estos discos se pue-
den romper con 800 kilos de presidn (o menos a partir de los 40 afios). La Unica manera de evitarlo se consigue
por la apnea en inspiracién que hemos provocado y el reparto de la presion entre distintas vértebras, que trans-
forma el tronco en una columna; desgraciadamente crea al mismo tiempo preocupantes alteraciones circulatorias
sanguineas. Las piernas no extendidas reduciran el trabajo de los isquiotibiales. El agarre cambiado es mas seguro
que el pronado para evitar perder la barra, pero puede dafiar el tendén distal del biceps del antebrazo supinado.
Los veteranos deberian evitar este ejercicio, y los jovenes conocer su riesgo. Se deben revisar los comentarios re-
alizados en "peso muerto para pierna" (ver ejercicio 4, "Piernas").

Errores frecuentes: arquear la espalda incorrectamente al bajar, extender las rodi-
llas, trabajar con peso excesivo (zona delicada) y realizar la respiracion de forma in-
correcta (muy grave).

Basicamente se da el nombre de peso muerto a dos movimientos:
* 1. Desde una posicion anatémica, a la flexion de cadera con piernas rectas (ver ejercicio 4 "Piernas").
2. Al levantamiento de potencia de la barra desde el suelo, algo similar a la sentadilla (ver ejercicio 1 "Piernas").

En los dos, las demandas musculares son altas y numerosas, pero el primero es mas comprometido para la espalda
y deben evitarlo quienes padezcan de problemas lumbares o de columna en general. El sequndo resulta mas se-
guro pero no mas facil, los problemas de ejecucion pueden derivar en lesiones.

Las piernas y la espalda son los dos grupos musculares mas implicados en las dos variantes.

9.3 ... buenos dias

Musculos implicados: erectores espinales, dorsal largo, cua-
drado lumbar, iliocostal, dorsal ancho, espinosos transversos y
espinales, multifidos, gliteo mayor e isquiotibiales.

Ejecucion

Es similar a los anteriores, pero se coloca la barra sobre el tra-
pecio y el deltoides posteriores (como en la "sentadilla" para
pierna). La cadera ha de echarse un poco hacia atras en la ba-
jada para guardar mejor el equilibrio.

Esta variante puede ser mas peligrosa que el peso muerto tra-

EduFitness




lOH poampar Extensiones del tronco en banco inclinado

Dorsal largo
Erectores .
. lliocostal
espinales
Espinoso espinal

Cuadrado lumbar

Gluteo mediano

Gliteo mayor Aductor mayor

Semitendinoso
Semitendinoso

Semimembranoso

Semimembranoso

Biceps femoral

Musculos implicados

Principales: erectores espinales, dorsal largo, cuadrado lumbar, iliocostal, dorsal ancho, espinosos
transversos y espinales, multifidos, gliteo mayor e isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y
cabeza larga del biceps femoral).

Secundarios: serrato posterior inferior, gliteo mediano (fibras posteriores), aductor mayor y piri-
forme.

Antagonistas: recto abdominal, psoas, iliaco, oblicuos abdominales, recto anterior del cuadriceps,
tensor de la fascia lata, pectineo, sartorio...

Variantes 10.2 ... con lastre

Mdsculos implicados: erectores espinales, dorsal largo, cuadrado lumbar, ilio-
costal, dorsal ancho, espinosos transversos y espinales, multifidos, gliteo
mayor e isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y cabeza larga del
biceps femoral).

Ejecucion

Es idéntico al ejercicio antes explicado, pero ahora se sostiene un lastre en
el pecho con los brazos cruzados sobre él. Si se usa menos peso, también se
puede colocar en la nuca, si bien resulta menos recomendable. Obviamente,
esta variante es para personas entrenadas y las precauciones -principalmente
calentamiento- han de ser mas acentuadas. Nunca se deben sumar giros a
este movimiento. Para aumentar la intensidad, se recomienda realizar el mo-
vimiento mas lento antes que afiadir lastre.
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Ejecucidn

Apoyado sobre un banco de lumbares oblicuo unos 45°, con los tobillos fi-
jados bajo los topes y la pelvis sobre el banco, se efectda una flexion desde
casi 90° del tronco hasta extenderlo en linea recta; pasado un instante, se
desciende de nuevo. Al bajar, se arquea ligeramente la espalda para, al
enderezarla, trabajar efectivamente todos los musculos adyacentes. Se
inspira justo antes de bajar y se espira al terminar de subir sin soltar todo
el aire.

Comentarios

Las extensiones, mal llamadas hiperextensiones, son un excelente ejercicio para toda la zona lumbar y los muscu-
los que rodean a la columna, que suele estar subentrenada con respecto a la abdominal, y sustituyen con éxito al
"peso muerto" (ver ejercicio 9). Se ha de procurar mantener los gliteos y los isquiotibiales relajados para no impli-
carlos demasiado en el enderezamiento de la pelvis. Cambiar la respiracion de como se ha explicado, permitira fle-
xionar el tronco al tiempo que se desciende, pero desprotege algo mas las vértebras lumbares.

Errores frecuentes: subir mas allé de la linea recta del cuerpo, efectuar el movimiento
con impulsos e inercias, realizar giros al subir (peligroso) y apoyar toda la cadera sin
dejar espacio para flexionar.

vimiento que puede ser de gran utilidad para los principiantes o personas que no puedan realizar extensiones en banco horizontal o in-

; El ejercicio “elevaciones de cadera tumbado” (ver ejercicio 7.4, "Piernas") es efectivo también para lumbares. Se trata de un sencillo mo-
clinado.

10.3 ... en banco horizontal

Musculos implicados: erectores espinales, dorsal largo, cuadrado lumbar,
iliocostal, dorsal ancho, espinosos transversos y espinales, multifidos, gld-
teo mayor e isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y cabeza larga
del biceps femoral).

Ejecucion

Fundamentalmente, todo lo dicho para el ejercicio basico es aqui valido. En
esta ocasion hay que situarse en un banco horizontal para lograr un ejerci-
cio mas duro, pero se reduce la tension en los primeros grados. Resulta
adecuado para intermedios y avanzados. Respeto a la utilizacion del lastre,
se debe consultar la variante anterior (ver ejercicio 10.2).

Una vez més se debe recordar que, si a este movimiento le afiadimos rota-
ciones de columna, ponemos en peligro el conjunto articular vertebral.
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Abdomen : =
ll! hooomen Otros ejercicios

mm—— [|evaciOon de tronco suspendido por los pies - ———

— Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor.

Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, psoas, recto anterior del cuadriceps y trans-
verso abdominal.

Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales, grupo lumbar y gliteo
mayor.

Ejecucion

Colgado con la cabeza abajo, con enganches en los tobillos sobre una barra, se eleva el tronco y se flexiona
por la cintura redondeando la espalda.

La respiracion se realiza de forma natural.

Comentarios

Se trata de un ejercicio sélo para avanzados que no es del todo recomendable (ver "Press de banca declinado", ejer-
cicio 3, "Pectorales"). Existen casos de desvanecimiento al realizar estos esfuerzos con la cabeza por debajo de la
altura del corazon, el cuerpo humano no esta preparado para hacer ejercicio en posicion invertida. Ademas, aporta
pocas ventajas respecto a otros buenos ejercicios abdominales. En caso de que la persona insista en su préctica,
se recomienda que junto a ella permanezca un compafiero para ayudar en la colocacién y en el descenso de la
barra, y para vigilar por si aparece cualquier problema (recordemos que la posicién es un tanto comprometida).

Errores frecuentes: cargar lastre, realizar balanceos e incidir en un exceso de
practica.
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T ey Abdomen
Otros ejercicios hodomen H 12

E——— Descenso vertical invertido en plancha m—

Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor y psoas-iliaco.
Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, recto anterior del cuadriceps y transverso

abdominal.
Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales, grupo lumbar y gliteo

mayor.

Ejecucion

En equilibrio vertical sobre los hombros en el banco de lumbares, con el cuerpo como una tabla, dejamos caer
éste unos grados y volvemos a subir.

Se inspira, se mantiene en apnea en la bajada y se espira al subir.

Comentarios

Es un movimiento poco habitual y de dudosa utilidad respecto a los ejercicios tradicionales, en todo caso, sélo se
recomienda para avanzados. Implica a toda una serie de masculos fijadores, pero es un ejercicio desaconsejado fuera

de los &mbitos deportivos gimnasticos.

Errores frecuentes: bajar demasiado (peligro de desequilibrio) y realizar curvaturas
de la columna anormales.
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13 ' Q%%mgg Contracciones en maqguina sentado

Recto abdominal

Oblicuo mayor

— Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor.

Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, psoas, recto anterior del cuadriceps y trans-
verso abdominal.

Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales y grupo lumbar.

Variantes 13.2 ... inferior

Musculos implicados: recto abdominal mayor, psoas-iliaco, obli-
cuos abdominales mayores y menores...

Ejecucion

En dectbito supino (sobre la espalda), con el tronco inmovili-
zado por correas o por la sujecion de las manos, se elevan los
topes con los pies o con los muslos -segun disefio- en flexion de
cadera.

Aunque se produzca un trabajo de los masculos flexores de la
cadera, como el psoas o el recto anterior del cuadriceps, si el
aparato esta bien disefiado también producird un encogimiento
abdominal que acercara la pelvis hacia las costillas. La zona mas
solicitada es la inferior, pero todo el recto anterior trabaja.
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Ejecucidn

Sentado en la maquina, con las piernas fijadas bajo los topes y las manos
sujetas en los agarres sobre nosotros, se flexiona el tronco tirando de los
agarres o empujando con el pecho segun el disefio del aparato. Se inspira
al subir el tronco y se espira mientras se baja.

Comentarios

Algunas maquinas de este tipo estan bien disefiadas y producen una flexion y un encogimiento del tronco, otras, sin
embargo, sélo provocan la flexion de cadera acompafiada o no de la elevacidn de piernas. Por lo tanto, cabe aqui
recordar que la funcién mas estricta del recto abdominal, al que va encaminado este ejercicio, es el acortamiento
de la distancia entre esternén y pubis. Es dificil para el principiante detectar si, en movimientos como éste, realmente
se produce una contraccidn concéntrica del abdomen o simplemente permanece en contraccion isométrica (en "ten-
sion"), del disefio de la maquina depende este hecho.

La principal ventaja es la facilidad para seleccionar el peso utilizado segtn el nivel o los objetivos de cada persona.

& Errores frecuentes: exceso o defecto de peso y disefio de la maquina incorrecto.

* Maquina mal disefiada para el trabajo de abdomen.

13.3 ... en maquina de press pectoral sentado

Musculos implicados: recto abdominal mayor, oblicuos abdominales mayo-
res y menores...

Ejecucion

Sentado de forma igual al press de pecho en méaquina (ver ejercicio 14.4
"Pectorales"), se mantienen los brazos y los codos casi extendidos y fijos al
frente (isométrico). Se contrae y se flexiona el tronco para elevar el peso.
El movimiento ha de ser corto pero controlado, y se debe sentir cémo los
musculos abdominales (principalmente el recto anterior) son los que llevan
la parte superior del tronco hacia delante.

Es una buena variante aunque poco convencional de los ejercicios abdomi-
nales en maquina, que puede servir a los practicantes avanzados para dar
variedad a sus ejercicios, y a los principiantes para ganar fuerza.
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Abdomen .
Maquinas Contracciones en polea alta

Recto abdominal

Oblicuo mayor

Variantes

298

Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor.
Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, transverso abdominal...
Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales y grupo lumbar.

14.2 ... de rodillas

Musculos implicados: recto abdominal mayor, oblicuos abdominales mayores y
menores...

Ejecucién

Esta variante también se llama "de rezo". De rodillas y de frente a la polea alta
-preferiblemente la de extensiones de triceps- y con la barra o la cuerda de igual
manera, se repite el mismo esquema de movimiento que en el ejercicio de pie.

Hay que tener especial cuidado en no realizar flexiones de cadera sin participa-
cién suficiente del recto abdominal, pues esta postura de rodillas predispone a
este error. Por lo tanto, el cuerpo esta bloqueado de pelvis hacia abajo (no hay
variacién de la distancia entre muslos y abdomen, ni entre muslos y pantorrilla).
Para prevenir trampas, puede colocarse un balén a modo de asiento que faci-
lite la inmovilidad de la cadera y de las piernas.
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Ejecucidn

De pie bajo la polea alta -preferiblemente la de jalén dorsal- se sujeta la
barra tras la nuca (sin presionarla) con las manos en supinacion (con las
palmas hacia atras). Se bloquean los brazos para que la barra no cambie
de posicion y, desde la extension completa de la columna, se efectda una
contraccion y se acercan las costillas a la pelvis. La sensacion ha de ser de
"enrollamiento" y no de "flexion de tronco". La cadera permanecera inmo-
vil. Se inspira al subir el cuerpo y se espira mientras se baja.

Comentarios

Es un excelente ejercicio abdominal recomendado para medios o avanzados por la dificultad de la técnica, los prin-
cipiantes tienen tendencia a no realizar un encogimiento sino una flexion de cadera por ser sus flexores mas potentes
y mas faciles de activar que los abdominales. Permite utilizar considerables cantidades de peso con bajo riesgo. Se
puede usar una cuerda en lugar de la barra, segun las preferencias personales. La variante de espaldas a la ma-
quina, ya sea de pie o de rodillas, es menos recomendable y no aporta ninguna ventaja.

C Errores frecuentes: flexion del tronco sin participacion suficiente de los abdomina-
les (y sf del psoas, iliaco...), demasiado rapido o insuficiente movimiento y acerca-
miento de la pelvis hacia arriba en lugar de las costillas hacia abajo.

Un culturista tiene mas “tejido vivo” que esa misma persona si no practicase musculacion. En reposo su cuerpo consume mas calorias que
si hubiese llevado una vida sedentaria, es decir, tiene el metabolismo més alto. Por otra parte, una de las hormonas mas importantes en
la regulacion del metabolismo es la tiroidea.

14.3 ... laterales

Musculos implicados: oblicuos abdominales mayores y meno-
res, recto abdominal mayor, cuadrado lumbar...

Ejecucion

De lado a la polea, con el agarre sujeto (preferiblemente cuerda
o barra individual) con el brazo de ese lado, se efectta una in-
clinacion lateral acompafiada de una leve flexion del tronco. El
esfuerzo ha de concentrarse mentalmente en los misculos obli-
Cuos.

Este ejercicio puede realizarse, igualmente, de pie o de rodi-
llas, y es preferible a las variantes de peso libre (ver ejercicio 7) .
por los motivos que alli se exponen. 4\
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(RSN v Giros en disco

Recto abdominal

Oblicuo externo

Oblicuo interno

— Musculos implicados

Principales: oblicuos interno y externo.

Secundarios: recto abdominal, transverso abdominal y cuadrado lumbar.
Antagonistas: los mismos del otro lado.

Variantes aguina sentado

Musculos implicados: oblicuos interno y externo, recto abdominal...

Ejecucion

Sentado en la maquina con el lastre seleccionado, y con el cuerpo bloqueado de cin-
tura hacia abajo, se gira en uno u otro sentido levantando el peso de forma controlada.
Es una maquina poco extendida en las salas de entrenamiento al ser mas cara que el
disco, pero localiza el trabajo en los misculos deseados de forma mas eficaz y segura
que el primero, ademés se considera la mas especifica para los oblicuos. No obstante,
eso no debe hacer descuidar las precauciones siempre maximas, como en todo movi-
miento de columna, aunque en este caso la carga no sea vertical (como en giros con
barra, ver ejercicio 6.3). Pese a que unos misculos abdominales oblicuos fuertes sir-
ven de faja natural y dan un bello contorno al talle de la cintura, el exceso de volumen
podria hacer la cintura mas ancha.
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Ejecucidn

De pie, encima del disco de giro, con las piernas separadas, las rodillas se-
miflexionadas y con las manos sujetas en el aparato, se contraen firme-
mente los musculos abdominales y se realizan rotaciones en uno y otro
sentido utilizando los mismos como motor y freno del movimiento. Los giros
deben realizarse en un arco de 90° aproximadamente. Se respira de forma
natural en ciclos cortos.

Comentarios

Este poco afortunado ejercicio resulta peligroso si no se realiza con un buen control abdominal, pues es frecuente
dejarse llevar por la inercia del giro y son los ligamentos y los musculos menores de la columna los que frenan el
movimiento, esto hay que evitarlo. Es un ejercicio prescindible y un camino fécil para lesionarse las rodillas o la es-
palda. Ademas, resulta totalmente indtil si se desea reducir la grasa de la cintura o hipertrofiar de forma notable los
musculos implicados. Desgraciadamente, los entrenadores poco instruidos dejan que sus alumnos lo practiquen de
forma indiscriminada.

Errores frecuentes: excesiva o insuficiente rapidez de movimiento, demasiado radio
de giro y mala concentracion en los misculos trabajados.

Relacién sudoracion-pérdida de grasa
* Los ejercicios aerdbicos suelen producir, especialmente en ambientes cdlidos, una importante sudoracién. Al mismo tiempo, se consume

cierta cantidad de energia que previamente se habia acumulado en forma de grasa y otros nutrientes. Esta supuesta analogia hace pen-
— sar a personas mal informadas que siempre que se suda se pierde grasa, pero esto es tan falso como que siempre que se pierde grasa
se suda (las dietas demuestran que no siempre es asf). Ambas circunstancias, sudoracién abundante y pérdida de depésitos grasos,
acomparian al ejercicio aerobico suficiente y prolongado. La pérdida de peso circunstancial que conlleva el ejercicio aerébico prolongado
y suficientemente intenso suele ser principalmente de liquidos, que seran repuestos prontamente. Por lo tanto, arroparse en exceso o usar
prendas sudorativas con o sin actividad fisica son practicamente intiles para "perder grasa", es més, si se combinan con ejercicio fisico
pueden ser altamente perjudiciales al dificultar el mecanismo de regulacion térmica del cuerpo.

15.3 ... en polea

Musculos implicados: oblicuos interno y externo, recto abdo-
minal...

Ejecucion

Sentado de lado y muy ligeramente de espaldas a una polea
media (ni alta ni baja), con los codos flexionados y pegados
al cuerpo, se sujeta el mango proveniente de la cuerda que
lleva a la polea con una o ambas manos, de forma bloqueada.
Se gira en sentido contrario para levantar el peso de forma
lenta y controlada.

Este ejercicio también se puede realizar de pie y, como el
resto de las variantes aqui comentadas, sélo por personas
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Lumbar
Maquinas

Extensiones de tronco en remo sentado

Dorsal ancho

Oblicuo externo

Tensor de la fascia lata

Gliteo mediano

Gliteo mayor

Biceps femoral

Variantes

302

Musculos implicados

Principales: erectores espinales, dorsal largo, cuadrado lumbar, iliocostal, dorsal ancho, espinosos
transversos y espinales, multifidos, gliteo mayor e isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso
y cabeza larga del biceps femoral).

Secundarios: serrato posterior inferior, gliteo mediano (fibras posteriores), aductor mayor y piri-
forme.

Antagonistas: recto abdominal, psoas, iliaco, oblicuos abdominales, recto anterior del cuadriceps,
tensor de la fascia lata, pectineo, sartorio...

16.2 ... en maquina de lumbar

Musculos implicados: cuadrado lumbar, erectores espinales, dorsal
largo, iliocostal, dorsal ancho, espinosos transversos y espinales,
multifidos, gliteo mayor, isquiotibiales...

Ejecucion

Sentado y con la espalda apoyada (zona superior) sobre el so-
porte acolchado, se realiza una extension hasta la horizontal. Al
bajar, se arquea ligeramente la espalda para, al enderezarla, tra-
bajar efectivamente todos los mlsculos adyacentes. Si el disefio (
es optimo, caben pocos errores de ejecucidn. Al producir una ex-
tension bastante estricta de la cadera, pero no acompafiada de un
enderezamiento de la columna, los musculos mas solicitados son

los inferiores lumbares, y no tanto los propios de la columna.
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Ejecucidn

Se realiza en la misma posicion al remo en polea baja para dorsal (ver
ejercicio 10), sentado frente a la misma y con los brazos extendidos al
frente, con los codos ligeramente flexionados pero bloqueados y las pier-
nas semiflexionadas, aunque mas extendidas que en el ejercicio de remo
para espalda.

Desde una flexion mas alla de la vertical, acompafiada de una ligera cur-
vatura de la espalda, se extiende la cadera y la columna hacia atras en un
movimiento lento y constante. Al pasar ligeramente de los 45°, se retro-
cede de nuevo. Se inspira justo antes de bajar el peso, se mantiene en
apnea Yy se espira al terminar de subirlo sin soltar todo el aire. Se debe
ventilar y repetir.

Comentarios

Se ha de procurar mantener, en la medida de lo posible, los gluteos y los isquictibiales relajados para no implicar-
los demasiado en el enderezamiento de la pelvis. Hay que recordar que el movimiento ha de ser lento y controlado,
siempre en tension. Puede ser un buen ejercicio para personas que no pueden realizar la extension en banco para
lumbar (ver ejercicio 10) (por debilidad muscular, rehabilitacion, etc.), tan sélo deben procurar aprender la técnica
correctamente.

C Errores frecuentes: trabajar con peso excesivo, realizar movimientos rapidos y con im-
pulsos (la tension ha de ser constante) y levantar el peso con los brazos y no con la
espalda (remo).

| La falta de flexibilidad en los isquiotibiales puede llevar a molestias lumbares, debido al enderezamiento e, incluso, a la inversién de la cur-
vatura natural de la zona. Para prevenirlo son necesarios ejercicios de estiramientos.

16.3 ... peso muerto en polea baja 16.4 ... peso muerto en multipower

Musculos implicados: erectores espinales, Musculos implicados: erectores espinales, dorsal largo,
dorsal largo, cuadrado lumbar, iliocostal, dor- cuadrado lumbar, iliocostal, dorsal ancho, espinosos
sal ancho, espinosos transversos y espinales, transversos y espinales, multifidos, gliteo mayor, is-
multifidos, gliteo mayor, isquiotibiales... quiotibiales...

Ejecucion
Utilizando la barra del multipower de idéntica manera
al "peso muerto" con barra libre (ver ejercicio 9), se
puede realizar el mismo ejercicio con el "plus" de se-
guridad que da este versatil aparato. Sin embargo, las
precauciones comentadas entonces siguen siendo va-
lidas ahora. También se puede hacer "buenos dias"
: (ver ejercicio 9.3) en esta maquina, pero la técnica es =
nes comentadas en el resto de ejercicios de : B=  mucho mas complicada y requiere mayor movimiento

Ejecucion

De pie frente a la polea baja, se realiza un
movimiento igual al "peso muerto" con barra
(ver ejercicio 9). Si al bajar las placas tocan e
impiden llegar mas alld, hay que subirse a un
banco o escalén que permita mas recorrido.
Son vdlidas las indicaciones y las precaucio-

extensiones en maquina. ieq ura. -.
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] Il Otros ejercicios

I [|evaciones de tronco en polea bajo "

— Musculos implicados

Principales: recto abdominal mayor.

Secundarios: oblicuos abdominales mayores y menores, psoas, recto anterior del cuadriceps y trans-
verso abdominal.

Antagonistas: erectores espinales, dorsal largo y resto de paravertebrales, grupo lumbar y gliteo
mayor.

Ejecucion

Sentado en el suelo como en el caso del peso libre (ver ejercicio 2), las manos sostienen el agarre que viene
de la polea desde atras. Se eleva el tronco mediante una contraccion de los abdominales, y se procura acor-
tar el espacio entre la pelvis y el esterndn. No se debe bajar demasiado y hay que realizar movimientos cor-
tos para no forzar la zona lumbar. Se inspira al bajar y se espira mientras se sube.

Comentarios

Una vez mas, debido a que también se produce un movimiento de flexion de cadera, hay participacién de los mis-
culos que la producen (psoas, recto anterior del cuadriceps...). El ejercicio en sf no es del todo aconsejable, pues la
posicion y la dificil técnica pueden comprometer la zona lumbar.

Si nos colocamos en dectbito supino, con los pies junto a la polea y con el cable atado a los mismos, podemos reali-
zar elevaciones de pelvis con mas resistencia que en el peso libre. La tension notada nos mostraré claramente la
idea tantas veces sefialada en este libro: como toman protagonismo los flexores de cadera en ejercicios de eleva-
ciones de pierna pretendidamente para el abdomen.

Errores frecuentes: movimientos demasiado rapidos y/o amplios, tronco muy rigido
durante todo el recorrido que implica mas a los flexores de la cadera que a los del
tronco y exceso de peso.
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A ey Lumbar
Otros ejercicios VG H 18

I——— X tensiones de tronco en polea baja E—— —

Musculos implicados

Principales: erectores espinales, dorsal largo, cuadrado lumbar, iliocostal, dorsal ancho, espinosos
transversos y espinales, multifidos, gliteo mayor e isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y
cabeza larga del biceps femoral).

Secundarios: serrato posterior inferior, gliteo mediano (fibras posteriores), aductor mayor y piri-
forme.

Antagonistas: recto abdominal, psoas, iliaco, oblicuos abdominales, recto anterior del cuadriceps,
tensor de la fascia lata, pectineo, sartorio...

Ejecucion

Se desarrolla de forma similar a las "Extensiones de tronco en remo sentado" (ver ejercicio 16), sentado frente
ala polea con los brazos flexionados, con las manos sujetas a los agarres junto a la cabeza y las piernas se-
miflexionadas.

Desde una flexion mas alld de la vertical, acompafiada de una ligera curvatura de la espalda, se extiende la
cadera y la columna hacia atras en un movimiento lento y constante. Al superar algo los 45° se retrocede de
nuevo. Se inspira al subir el peso y se espira al recuperar la posicion de bajada.

Comentarios

Se ha de procurar mantener los gliteos y los isquiotibiales relajados para no implicarlos demasiado en el endere-
zamiento de la pelvis, las rodillas semiflexionadas ayudarén a ello. Este ejercicio no supera en calidad a los otros ba-
sicos de trabajo lumbar.

Errores frecuentes: trabajar con peso excesivo, realizar movimientos répidos y con im-
pulsos (la tension debe ser constante) y apoyar el peso en la cabeza y en el cuello.
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Apéndice 1

Movimientos con sus mdsculos principales y secundarios en cada articulacién

Hombro

— ABDUCCION. Deltoides medio. Deltoides anterior y posterior, supraespinoso y biceps braquial (cabeza larga).
Desde 90° aproximadamente, serrato anterior, trapecio...

— ABDUCCION HORIZONTAL. Deltoides posterior...

— ADUCCION. Dorsal ancho. Redondo mayor, pectoral mayor, triceps braquial (cabeza larga), biceps braquial (ca-
beza corta), deltoides (clavicular y espinal) y coracobraquial.

— ADUCCION HORIZONTAL. Pectoral mayor. Deltoides anterior y coracobraquial.

— FLEXION (ANTEPULSION). Deltoides anterior. Coracobraquial, biceps braquial (cabeza larga), pectoral mayor
(clavicular) y serrato anterior.

— EXTENSION (RETROPULSION). Dorsal ancho. Deltoides posterior, redondo mayor, triceps braquial (cabeza
larga) y pectoral mayor (desde >90° de flexion).

— ROTACION EXTERNA/LATERAL. Infraespinoso. Deltoides posterior y redondo menor.
— ROTACION INTERNA/MEDIAL. Subescapular. Pectoral mayor, deltoides anterior, dorsal ancho y redondo mayor.

Codo

— FLEXION. Biceps braquial. Braquial anterior, braquiorradial, extensor radial largo del carpo, pronador redondo,
palmar largo, flexor radial del carpo y flexor cubital del carpo.

— EXTENSION. Triceps braquial. Ancéneo.

Antebrazo y mano
— FLEXION DE MUNECA. Flexores superficial y profundo de los dedos. Flexor radial del carpo/palmar mayor, fle-
xor cubital del carpo/cubital anterior, palmar largo/menor y flexor largo del pulgar.

— EXTENSION DE LA MUNECA. Extensor comiin de los dedos. Extensores radial largo y corto del carpo, extensor
del indice, extensor largo del pulgar, extensor del mefiique.

— SUPINACION. Biceps braquial. Braquiorradial (desde pronacion), supinador corto, separador largo del pulgar,
extensor largo del pulgar y extensor radial del carpo (en ocasiones).

— PRONACION. Pronadores redondo/teres y cuadrado. Braquiorradial (desde supinacién), palmar mayor/flexor
radial del carpo y extensor largo radial del carpo.

— FLEXION RADIAL/ABDUCCION DE LA MUNECA. Extensores radial largo y corto del carpo. Abductor y extensor
largo del pulgar, flexion radial del carpo y flexor largo del pulgar.

— FLEXION CUBITAL/ADUCCION DE LA MUNECA. Extensor y flexor ulnar del carpo. Extensor de los dedos.
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Cadera

— ABDUCCION. Gliteo medio. Gliteos menor y mayor (superficial), tensor de la fascia lata, sartorio, piriforme y
obturador interno.

— ADUCCION. Aductores mayor, largo, corto y minimo (cuando existe). Gracil, pectineo, psoas-iliaco, gliteo mayor,
cuadrado femoral, obturador externo y semitendinoso.

— FLEXION. Psoas-iliaco/iliopsoas. Cuadriceps (recto anterior), sartorio, tensor de la fascia lata, pectineo, gliteo
menor (y en ocasiones el medio), aductores mayor, largo y menor y gracil.

— EXTENSION. Gliteo mayor. Semimembranoso, semitendinoso, biceps femoral (cabeza larga), gliteo medio,
aductor mayor (posterior) y piriforme.

— ROTACION EXTERNA/LATERAL. Gliteo mayor. Cuadrado femoral, gliteo medio (posterior), obturador interno,
psoas-iliaco, biceps femoral (cabeza larga), aductor mayor, sartorio y piriforme.

— ROTACION INTERNA/MEDIAL. Semitendinoso y semimembranoso. Gluteo menor, tensor de la fascia lata, aduc-
tor mayor (en parte), pectineo (cuando hay abduccion de cadera) y gliteo medio (en ocasiones, sus fibras an-
teriores).

Rodilla

— EXTENSION. Cuadriceps. Gliteo mayor superficial junto con tensor de la fascia lata.

— FLEXION. Semimembranoso, semitendinoso y biceps femoral. Gracil, gastrocnemios, sartorio, popliteo y ten-
sor de la fascia lata (segun algunos estudios).

— ROTACION EXTERNA. Biceps femoral. Leve colaboracién del tensor de la fascia lata.
— ROTACION INTERNA. Semimembranoso y semitendinoso. Gracil, popliteo y sartorio.

Tobillo y pie

— FLEXION DORSAL. Tibial anterior. Extensor largo de los dedos, peroneo anterior/tercer peroneo, extensor largo
del primer dedo.

— FLEXION PLANTAR. Gastrocnemio. Séleo, peroneos largo y corto, flexor largo de los dedos, tibial posterior y
flexor largo del primer dedo.



Apéndice 2

Diccionario de términos empleados

Los siguientes términos son necesarios para comprender las explicaciones de este libro. Algunas de las definicio-
nes se han tomado del "Diccionario de la Lengua Espafiola” de la Real Academia (RAE), y han sido adaptadas por
el autor al tema de esta obra.

Abduccién: movimiento por el cual un miembro se aleja del plano medio que divide imaginariamente el cuerpo en
dos partes simétricas, generalmente se aplica al alejamiento de un brazo del tronco o una pierna de la otra.

Aduccién: movimiento por el cual se acerca un miembro al plano medio que divide imaginariamente el cuerpo en
dos partes simétricas, generalmente se aplica al acercamiento de un brazo al tronco o una pierna a la otra.

Agonista, masculo: el que realiza un movimiento.

Alodindmico: movimiento producido por una fuerza que varia a lo largo de su recorrido, en la practica cualquier
movimiento humano lo es.

Anatémica: ver posicion.

Anisométrico: dinamico, con movimiento. Con frecuencia incorrectamente confundido con “isotdnico”.
Antagonista, musculo: el opuesto al que realiza el movimiento.

Anterior (zona): delante, ventral.

Apnea: falta o suspension de la respiracion.

Articulacion: union de un hueso con otro, generalmente movil.

Atrofia: disminucion en el tamafio de uno o varios tejidos de los que forman un érgano, con la consiguiente mino-
racion del volumen, peso y actividad funcional, a causa de escasez o retardo en el proceso nutritivo. Es con-
secuencia directa de la disminucién o inactividad fisica de un musculo en concreto.

Biomecanica: ciencia que estudia la aplicacién de la mecénica a los seres vivos. (Ver mecanica).

Centro de gravedad: punto imaginario que representa el centro del peso del cuerpo o de un objeto, alrededor del
cual todas las partes se equilibran.

Cifosis: curva de convexidad posterior, natural en la zona dorsal.

Circunduccién: movimiento compuesto de una articulacion, como el circular del escapulo-humeral (hombro) o el
coxo-femoral (cadera).

Coaptar: ajustar.
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Cuadrupedia: posicion en la que se apoyan en el suelo las manos y los pies y/o rodillas.

Curl: literalmente "rizo", acercamiento en flexion de un miembro con articulacion en bisagra, utilizado general-
mente para denominar la flexion de brazo y la de pierna.

Dectibito lateral: posicion de costado que toman las personas cuando se echan en el suelo u otro lugar.
Dectibito prono: tumbado cuando el cuerpo yace sobre el pecho y vientre.

Declibito supino: tumbado cuando el cuerpo descansa sobre la espalda.

Dinémica (contraccién): ver anisométrico.

Direccién: linea formada por un punto en movimiento independientemente de su sentido (ver sentido).
Distal (zona): alejado del tronco, del origen.

Ejercicio: cualquier acto motor voluntario y destinado al trabajo muscular. Un ejercicio se compone, en este caso,
de una o varias series.

Espiracion: expeler el aire aspirado, soplar.
Extension: desplegar una articulacién antes flexionada.

Fallo muscular: llevar una serie hasta el punto de maximo agotamiento muscular local, con incapacidad para com-
pletar una repeticion mas de forma correcta y completa.

Fase concéntrica/positiva: movimiento de contraccion en acortamiento muscular.
Fase excéntrica/negativa: la contraria a la concéntrica o positiva.

Fibra muscular: célula contractil del misculo.

Fibula: peroné.

Flexibilidad: cualidad de flexible, con capacidad para doblarse.

Flexion: accion y efecto de doblar el cuerpo o algin miembro. Desde la posicién anatdmica es el acercamiento de
las partes anteriores del cuerpo, excepto en la pierna que es acercamiento posterior.

Fuerza: vigor, robustez y capacidad para mover un peso o resistencia. Fuerza= masa x aceleracion.
Fuerza méxima: fuerza total para una sola repeticion.

Fuerza resistencia: fuerza prolongada en el tiempo.

Haltera: mancuerna o, en general, barra con discos.

Heterocinético: movimiento de velocidad no constante, en la practica cualquier movimiento humano.
Hiperextension: extension mas alla de la posicion anatdmica.

Hipertrofia: aumento del volumen de un érgano, como el aumento del tamafio muscular.

Horizontal (plano): ver transversal.



Intensidad: porcentaje de trabajo en relacion con la fuerza maxima aplicada a un esfuerzo muscular concreto.
También cualquier variable que dificulte cuantitativamente un ejercicio.

Inspiracion: atraer el aire exterior a los pulmones, aspirar.

Isocinético: movimiento con velocidad constante, generalmente asociado a una fuerza maxima aunque, rigurosa-
mente en la practica, en las personas no se da nunca.

Isodinamico: movimiento generado por la misma fuerza en todo su recorrido, en la practica no puede darse en el
ser humano aunque si acercarse a él.

Isométrico: contraccion muscular que deja la articulacién fijada, inmévil, aunque con aumento de tono.

Isoténico: movimiento en el que se mantiene un mismo tono muscular a lo largo de todo él, en la préctica depor-
tiva es inviable. Suele confundirse con anisométrico/dinamico.

Lateral (zona): alejado del plano medio-sagital.
Longitudinal (plano): perpendicular al suelo, es decir, el que divide al cuerpo en una zona anterior y posterior.
Lordosis: curva de concavidad posterior, natural en las zonas lumbar y cervical.

Mancuerna: cada una de las dos barras metalicas con discos en los extremos (u otro tipo de lastre) generalmente
para utilizar con una sola mano, haltera.

Masa: magnitud fisica que expresa la cantidad de materia que contiene un cuerpo. Su unidad en el Sistema Inter-
nacional es el kilogramo (kg). Suele confundirse con peso aunque en la vida diaria esté permitida esta licencia.

Mecanica: ciencia que estudia el equilibrio y movimiento de los cuerpos sometidos a fuerzas. (Ver biomecanica).
Medial (zona): cercano al plano medio-sagital.

Movilidad articular: rango de movimiento limitado por los choques éseos o musculares.

Multipower: aparato versatil con barra de cargas laterales guiadas, generalmente con discos o placas como lastre.

Peso: fuerza con que la Tierra atrae a un cuerpo. En esta obra se utilizara el término "peso" para designar la "masa"
por ser el primero el mas empleado y no llevar a equivoco a los lectores.

Posicién anatémica: de pie, cabeza erguida, piernas ligeramente separadas, brazos a los lados y manos en supi-
nacion (mostrando la palma).

Posicién neutra: a medio camino entre la pronacién y la supinacion. De pie es la que se adopta de forma natural,
con la palma de las manos enfrentadas a los muslos.

Posterior (zona): detras, dorsal.
Press: empuje o extension.

Pronacién: movimiento del antebrazo que hace girar la mano de fuera a dentro presentando el dorso de ella,
como cuando se dispone a tomar un objeto de una mesa.

Proximal (zona): cercano al tronco, al origen.
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Reflejo: movimiento involuntario de respuesta a un estimulo.

Repeticion: movimiento completo de contraccion y extension, compuesto por fase concéntrica y excéntrica (posi-
tiva y negativa respectivamente).

RMN/Resonancia magnética nuclear: técnica de estudio muscular, mediante ondas inocuas, para la comparacion
mediante contrastes en la participacion en un ejercicio.

Rotacién: giro.

Sagital (plano): perpendicular al longitudinal y transversal, es decir, el que divide al cuerpo en dos mitades casi
simétricas de izquierda-derecha.

Sentido: orientacion hacia la que se mueve un punto, en una direccién hay dos sentidos opuestos (ver direccion).

Serie: conjunto de una o varias "repeticiones" continuas de un movimiento, hasta el descanso, en un ejercicio de-
terminado.

Sinergista, musculo: el que se une al movimiento de otro/s mdsculo/s para realizar una misma accion.
Superserie: serie compuesta de dos ejercicios, o de uno solo con distinto peso en algunas repeticiones.

Supinacién: movimiento del antebrazo que hace girar la mano de dentro a fuera, presentando la palma, como
cuando se lleva un alimento de la mesa a la boca.

Transversal (plano): perpendicular al longitudinal, es decir, el que divide al cuerpo en una zona superior e inferior.
Ulna: clbito, hueso medial del antebrazo.

Ventilar: hacer correr o renovar el aire de los pulmones.

Ventral: anterior, frontal.

Vertical (plano): ver longitudinal.

Z (barra): barra anatémicamente acodada (angulosa) para facilitar un agarre cémodo con las manos.



Apéndice 3

Tabla de porcentajes y repeticiones

La siguiente tabla sirve, de modo orientativo, para calcular aproximadamente cuantas repeticiones se pueden
hacer hasta llegar al fallo muscular, con técnica estricta y moderadamente lenta.

Para ello, pondremos un ejemplo:

Suponemos que nuestro peso maximo utilizado en el "press de banca" es 100 kilogramos, es decir, con ese peso
podemos hacer una sola repeticion lenta, correcta y completa, pero no mas. Nuestro 80% en “press de banca”
seria 80 kilogramos, y mirando en la tabla, comprobamos que podriamos hacer entre 6 y 7 repeticiones del mismo
modo con esa carga.

Esta tabla tiene una triple utilidad:

1. Como no siempre se puede o se debe hacer un test de maximos para conocer cuanto peso podemos ma-
nejar en cada caso (imaginemos un peligroso test de maximos en "peso muerto"), sabemos que, si dese-
amos entrenar al 80%, deberemos hacer 6 6 7 repeticiones moderadamente lentas y correctas (estrictas).

2. Alainversa. Si realizamos 6 ¢ 7 repeticiones hasta el fallo muscular local sabremos que es un peso del 80%
respecto a nuestro maximo (100%).

3. Célculo rapido del porcentaje aproximado respecto a cierta cantidad. Por ejemplo, el 65% de 75 kilogra-
mos es 48’75 kilogramos.

La tabla es aproximada pues no tiene en cuenta la particularidad de las inserciones musculares de cada individuo
("ventaja mecanica"), la motivacion, las ayudas ergogeénicas, el cansancio, etc. Ademas, a partir de cierto por-
centaje, los nimeros de repeticiones son menos precisos (aproximadamente por debajo del 65%).

Tabla para determinar el peso de acuerdo con el valor porcentual requerido

Kg §40% | 45% | 50% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% [ 95% [ 100%

5 2 2,25 2,5 2,75 3 3,25 3,5 3,75 4 4,25 4,5 4,75 5

10 4 4,50 5,0 5,50 6 6,50 7,0 7,50 8 8,50 9,0 9,50 10

15 6 6,75 7,5 8,25 9 9,75 10,5 | 11,25 12 12,75 | 13,5 | 14,25 15

20 8 9,00 10,0 | 11,00 12 13,00 | 14,0 | 15,00 16 17,00 | 18,0 | 19,00 20

25 10 | 11,25 | 12,5 | 13,75 15 16,25 | 17,5 [ 18,75 20 21,25 | 22,5 | 23,75 25

30 12 [ 13,50 | 15,0 | 16,50 18 19,50 | 21,0 | 22,50 24 25,50 | 27,0 | 28,50 30

&5 14 | 15,75 | 17,5 | 19,25 21 22,75 | 24,5 | 26,25 28 29,75 | 315 [ 33,25 35

40 16 | 18,00 | 20,0 | 22,00 24 26,00 | 28,0 [ 30,00 32 34,00 | 36,0 [ 38,00 40

45 18 | 20,25 | 22,5 | 24,75 27 29,25 | 31,5 [ 33,75 36 38,25 | 40,5 [ 42,75 45

50 20 | 22,50 | 25,0 | 27,50 30 32,50 | 35,0 | 37,50 40 42,50 | 45,0 | 47,50 50

55) 22 | 24,75 ] 27,5 | 30,25 33 3575 | 38,5 | 41,25 44 46,75 | 49,5 [ 52,25 55

60 24 | 27,00 | 30,0 | 33,00 36 39,00 | 42,0 | 45,00 48 51,00 | 54,0 | 57,00 60

313



314

Kg | 40% | 45% | 50% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95% | 100%
65 26 | 29,25 | 32,5 | 35,75 39 42,25 | 45,5 | 48,75 52 55,25 | 58,5 | 61,75 65
70 | 28 | 3150 | 350 |3850( 42 | 4550 | 49,0 [5250| 56 |5950| 63,0 [66,50]| 70
75 | 30 | 3375)| 375 | 4125 45 |48,75] 525 [56,25| 60 |6375]| 675 [7125]| 75
80 | 32 | 36,00 | 40,0 | 4400 48 |52,00]| 56,0 [ 60,00 64 |6800]| 720 [76,00]| 80
85 34 [ 38,25 | 42,5 | 46,75 51 55,25 | 59,5 [ 63,75 68 72,25 | 76,5 [ 80,75 85
90 36 | 40,50 | 45,0 | 49,50 54 58,50 | 63,0 | 67,50 72 76,50 | 81,0 | 85,50 90
95 38 | 42,75 | 47,5 | 52,25 57 61,75 | 66,5 | 71,25 76 80,75 | 85,5 | 90,25 95
100 | 40 | 45,00 [ 50,0 [ 55,00 60 65,00 | 70,0 | 75,00 80 85,00 [ 90,0 [ 95,00 [ 100
105 | 42 [47,25| 525 | 57,75| 63 |[6825| 735 | 7875 84 |8925]| 945 [99,75| 105
110 | 44 [ 49,50 | 55,0 | 6050 66 | 7150 | 77,0 [ 8250 88 | 9350 | 99,0 [104,50| 110
115 | 46 | 51,75 | 57,5 | 63,25 69 74,75 | 80,5 | 86,25 92 97,75 | 103,5 [109,25| 115
120 | 48 | 54,00 [ 60,0 | 66,00 72 78,00 | 84,0 | 90,00 96 1102,00] 108,0 | 114,00| 120
125 | 50 | 56,25 | 62,5 | 68,75 75 8125 | 875 | 93,75 | 100 [106,25( 112,5 (118,75 125
130 | 52 | 58,50 [ 65,0 | 71,50 78 8450 | 910 | 97,50 | 104 |[110,50( 117,0 {123,50( 130
135 | 54 | 60,75 | 67,5 [ 74,25 81 87,75 | 94,5 |101,25| 108 |[114,75( 121,5 (128,25 135
140 | 56 [ 63,00 | 70,0 | 77,00 | 84 |[9100]| 980 |10500f 112 |119,00| 126,0 [133,00| 140
145 ) 58 | 65,25 | 72,5 [ 79,75 87 94,25 | 101,5 |108,75] 116 |123,25] 130,5 [137,75( 145
150 | 60 | 67,50 | 75,0 [ 82,50 90 97,50 | 105,0 | 112,50 120 |127,50] 135,0 [142,50( 150
155§ 62 | 69,75 77,5 | 8525 93 1100,75] 108,5 |116,25| 124 131,75 139,5 (147,25 155
160 | 64 | 72,00 [ 80,0 [ 88,00 96 1104,00] 112,0 |120,00] 128 |136,00| 144,0 152,00 160
165 | 66 [ 7425 825 | 90,75 | 99 [107,25| 115,5 |123,75| 132 |140,25| 148,5 [156,75| 165
170 | 68 [ 76,50 | 850 | 93,50 | 102 [110,50| 119,0 |127,50 136 |144,50| 153,0 [161,50| 170
175 ) 70 | 78,75 | 87,5 [ 96,25 | 105 |113,75] 122,5 1131,25| 140 |148,75 157,5 [166,25| 175
180 | 72 [ 81,00 | 90,0 | 99,00 | 108 [117,00| 126,0 |135,00f 144 |153,00| 162,0 [171,00| 180
185 | 74 | 8325 92,5 (101,75 111 [120,25( 129,5 [138,75| 148 |157,25] 166,5 |175,75| 185
190 | 76 | 8550 [ 950 [104,50f 114 [123,50{ 133,0 142,50 152 |161,50] 171,0 |180,50| 190
195 | 78 [87,75| 97,5 |107,25| 117 |[126,75| 136,5 |146,25| 156 |165,75| 175,5 [185,25| 195
200 | 80 | 90,00 [ 100,0 |110,00| 120 [130,00( 140,0 |150,00] 160 [170,00| 180,0 /190,00 200
205 | 82 | 92,25 (1025 |112,75]| 123 |133,25]| 143,5 |153,75| 164 |174,25] 184,5 |194,75]| 205
210 | 84 | 94,50 [ 105,0 |115,50| 126 |136,50| 147,0 |157,50f 168 |178,50] 189,0 |199,50| 210
215 ] 86 | 96,75 | 107,5 |118,25| 129 |139,75] 150,5 |161,25]| 172 |182,75]| 193,5 |204,25| 215
220 | 88 | 99,00 | 110,0 |121,00] 132 |143,00] 154,0 |165,00] 176 |187,00| 198,0 |209,00| 220
225 ] 90 |101,25] 112,5 |123,75| 135 |146,25] 157,5 1168,75]| 180 |191,25]| 202,5 |213,75| 225
230 | 92 103,50 115,0 |126,50| 138 [149,50( 161,0 |172,50]| 184 [195,50| 207,0 |218,50| 230
235 ] 94 |105,75] 117,5 |129,25| 141 |152,75] 164,5 |176,25]| 188 |199,75| 211,5 |223,25| 235
240 | 96 |108,00( 120,0 [132,00| 144 [156,00| 168,0 |180,00] 192 [204,00| 216,0 |228,00 240
245 | 98 |110,25] 122,5 |134,75| 147 |159,25] 171,5 1183,75] 196 |208,25| 220,5 |232,75| 245
250 | 100 |112,50| 125,0 |137,50| 150 ]162,50] 175,0 |187,50] 200 |212,50| 225,0 |237,50| 250
255 | 102 |114,75] 127,5 |140,25| 153 |165,75] 178,5 1191,25| 204 |216,75| 229,5 |242,25| 255
260 | 104 |117,00f 130,0 |143,00| 156 [169,00| 182,0 |195,00] 208 [221,00| 234,0 |247,00( 260
265 | 106 |119,25| 132,5 |145,75| 159 |172,25] 185,5 |198,75| 212 |225,25| 238,5 |251,75| 265
270 | 108 |121,50| 135,0 |148,50| 162 [175,50| 189,0 |202,50| 216 [229,50| 243,0 |256,50| 270
>30| >30 | 25-21 | 20-17 | 16-15 | 14-12 | 11-10 9-8 7-6 5-4 3-2 2-1 1
Numero maximo de repeticiones posibles a ritmo lento O.M.E.




Lista de ejercicios
Y nombre en inglés de los basicos

(Los nombres pueden variar segun la region)

PECTORAL

Peso libre

1. Press de banca. Pdgina 36
Bench press

1.2 ..manos juntas / agarre cerrado
1.3 ..manos separadas / agarre abierto

1.4 ..manos juntas y codos pegados

2. Press de banca inclinado.  Pdgina 38
Incline bench press

2.2 ...con mancuernas

2.3 ...con mancuernas y giro hacia fuera

3. Press de banca declinado.  Pdgina 40
Decline bench press

3.2 ...con mancuernas

3.3 ...con mancuernas y giro hacia fuera

4, Press con mancuernas. Pdgina 42
Dumbbell bench press

4.2 ...con giro hacia fuera

4.3 ...con palmas enfrentadas

5. Aperturas / aberturas con mancuernas. Pdgina 44
Flat dumbbell flyes

5.2 ...inclinadas
5.3 ...declinadas

5.4 ...cruzando

6. Fondos en el suelo.  Pdgina 46
Dips

EduFitness

315



316

6.2 ...pies en alto
6.3 ...manos en alto
6.4 ...en la pared

6.5 ...con codos rectos

7. Fondos en paralelas. Pdgina 48
Bar dips

7.2 ...con lastre

7.3 ...cuerpo recto

8. Pull over con mancuerna. Pdgina 50
Bent-arm dumbbell pullover

8.2 ...con barra
8.3 ...banco cruzado

8.4 ...a dos manos alterno

Otros

9. Giros con mancuernas. Pdgina 52

10. Fondos rodando con mancuernas. Pdgina 53

11. Elevaciones de barra lateral a una mano. Pdgina 54
12. Press de banca con codos rectos. Pdgina 55

13. Pull over sobre mancuernas en el suelo. Pdgina 56

Méquinas

14. Press de banca en maquina. Pdgina 58
Bench press machine

14.2 ...inclinado
14.3 ...declinado

14.4 ...sentado / vertical
15. Press de banca en multipower. Pdgina 60
Smith bench press

15.2 ...inclinado
15.3 ...declinado

15.4 ...codos rectos
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16. Cruce de poleas. Pdgina 62
Cable crossovers / cable standing fly

16.2 ...tipo press
16.3 ...a una mano

16.4 ...a una mano en polea baja

17. Aperturas en poleas bajas. Pdgina 64
Flat cable lying fly

17.2 ...inclinado
17.3 ..tipo press

17.4 ...a una mano

18. Contractor. Pdgina 66
Pec-deck flyes

18.2 ...brazos abiertos

18.3 ...solo movimiento final

Otros
19. Pull over en polea baja. Pdgina 68

20. Fondos en paralelas con ayuda . Pdgina 69

DorsAL

Peso libre

1. Dominadas. Pdgina 72
Front chins / chin up

1.2 ..tras nuca

1.3 ...en supinacién / para biceps

1.4 ...en escalera agarre neutro / a dos lados alterno
1.5 ...barra a la cintura

1.6 ...en barra baja y apoyo de pies

2. Remo con barra. Pdgina 74
Barbell bent-over row

2.2 ...con mancuernas

2.3 ...en supinacion
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2.4 ...con mancuernas y agarre estrecho
2.5 ...sobre banco

2.6 ..conbarraT

3. Remo en punta. Pdgina 76
T-Bar rows

3.2 ...abierto

3.3 ...a una mano

4. Remo con mancuerna. Pdgina 78
One arm dumbbell row / dumbbell bent-over row

4.2 ...abierto
4.3 ...cuerpo elevado

4.4 ...extensiones brazos rectos
5. Pull over con mancuerna. Pdgina 80
Dumbbell pullover

5.2 ...con dos mancuernas alterno
5.3 ...banco cruzado

5.4 ...con barra

Otros

6. Traccion a una mano lateral. Pdgina 82

7. Extensiones de brazos rectos con barra. Pdgina 83

Maquinas

8. Maquina de dorsal / jalén en maquina. Pdgina 84
Lat-machine / pulldown machine

8.2 ...a una mano en palanca

8.3 ...a una mano y parada abajo

9. Jalon polea al pecho.  Pdgina 86
Cable front pulldown

9.2 ...tras nuca
9.3 ...invertido / en supinacion

9.4 ...agarre estrecho
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9.5 ...tumbado

9.6 ...agarre neutro / barra T

10. Remo en polea / Gironda. Pdgina 88
Cable seated row

10.2 ...agarre abierto
10.3 ...polea alta
10.4 ...a una mano

10.5 ...agarre neutro / barra T

11. Remo en maquina. Pdgina 90
Seated row machine

11.2 ...abierto

11.3 ...a una mano
12. Remo de pie en polea baja. Pdgina 92
Low pulley row

12.2 ...en polea alta
12.3 ..a una mano

12.4 ...en supinacion
13. Pull over en polea alta. Pdgina 94
Cable pullovers

13.2 ...con cuerda

13.3 ...en maquina sentado
14. Dominadas en maquina con ayuda. Pdgina 96
Chin up machine / assisted pull-up

14.2 ...agarre neutro

14.3 ...a una mano

15. Jalén a una mano. Pdgina 98

One arm lat-machine pulldowns

15.2 ...sentado en el suelo
15.3 ...sentado de lado
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Otros

16. Cruce de poleas por la espalda. Pdgina 100
17. Aduccién de codos en maquina. Pdgina 101
18. Remo en multipower.  Pdgina 102

19. Remo en maquina vertical. Pdgina 103

HoMBRoS

Peso libre

1. Press militar / frontal con barra. Pdgina 108
Barbell military press

1.2 ...tras nuca

1.3 ...agarre estrecho y codos al frente

2. Press con mancuernas. Pdgina 110
Seated dumbbell shoulder press

2.2 ...de pie

2.3 ...auna mano

2.4 ...a dos manos con parada arriba
2.5 ...palmas enfrentadas

2.6 ..tipo W

3. Press frontal con mancuernas. Pdgina 112
Dumbbell front press

3.2 ...banco inclinado

3.3 ...con giro / press Arnold / Scott
4. Elevaciones laterales con mancuernas. Pdgina 114
Dumbbell lateral raise

4.2 ...pulgares hacia arriba
4.3 ...pulgares hacia abajo
4.4 ...elevaciones completas

4.5 ...extensiones en cruz directas

5. Elevaciones laterales a una mano. Pdgina 116
One arm dumbbell lateral raise

5.2 ...cuerpo inclinado
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5.3 ...cuerpo declinado
5.4 ...tumbado

5.5 ...con barra

6. Elevaciones frontales / flexiones con mancuernas. Pdgina 118
Dumbbell front raise

6.2 ...simultdneo a dos manos
6.3 ...con manos en posicion neutra / martillo
6.4 ...con barra

6.5 ...con disco / mancuerna

7. Elevaciones posteriores / pajaros de pie. Pdgina 120
Dumbbell rear lateral raise

7.2 ...sentado
7.3 ...recostado sobre un banco
7.4 ...recostado a una mano

7.5 ...tumbado sobre codos elevando tronco
8. Elevaciones posteriores tumbado lateral / abduccién horizontal tumbado. Pdgina 122
Dumbbell lying lateral raise

8.2 ...codo cercano al cuerpo

8.3 ...extensiones de brazos rectos
9. Remo al cuello con barra. Pdgina 124
Barbell upright row

9.2 ...con mancuernas
9.3 ...con barra y extension al frente

9.4 ...tronco flexionado

10. Elevaciones / encogimientos de hombros con mancuernas. Pdgina 126
Dumbbell shoulder shrug

10.2 ...con giro
10.3 ...con barra

10.4 ...cuerpo flexionado

Otros

11. Rotaciones externas tumbado. Pdgina 128
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12. Rotaciones internas tumbado. Pdgina 129

13. Flexiones de hombro en banco con codos bloqueados. Pdgina 130
14. Fondos en vertical invertido. Pdgina 131

15. Elevaciones frontales inclinado. Pdgina 132

16. Depresion de hombros en paralelas. Pdgina 133

CUELLO

17. Extensiones de cabeza tumbado. Pdgina 134
18. Inclinaciones laterales de cabeza tumbado. Pdgina 135
19. Flexiones de cabeza tumbado. Pdgina 136

20. Giros de cabeza. Pdgina 137

Méaquinas

21. Press en maquina. Pdgina 138
Shoulder press machine

21.2 ...agarre frontal

21.3 ...sentado entre poleas bajas
22. Press frontal / militar en multipower. Pdgina 140
Smith machine military press

22.2 ..tras nuca

22.3 ...agarre estrecho y codos al frente
23. Elevaciones laterales en maquina . Pdgina 142
Raise lateral machine

23.2 ...a una mano
23.3 ...inclinado

24. Elevaciones laterales en polea baja a una mano. Pdgina 144
One arm cable lateral raise

24.2 ...por detrés

24.3 ...cruzando a dos manos

25. Elevaciones frontales en polea baja. Pdgina 146
Cable front raise

25.2 ...a dos manos con cuerda / barra
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25.3 ...de frente a la polea

26. Pajaros a una mano en polea. Pdgina 148
One arm cable rear lateral raise

26.2 ...extensiones con codo recto en polea baja
26.3 ...de rodillas

27. P3jaro sentado en maquina horizontal. Pdgina 150
Seated rear lateral raise machine

27.2 ...en contractor con los codos

27.3 ...en contractor invertido

28. Remo al cuello en polea baja. Pdgina 152
Cable upright row

28.2 ...tumbado

28.3 ...en multipower

29. Elevaciones / encogimientos de hombros en polea baja. Pdgina 154
Cable shrugs

29.2 ...en multipower
29.3 ...con extension al frente
29.4 ...a una mano

29.5 ...en una maquina vertical de dorsal

Otros

30. Rotaciones externas en polea. Pdgina 156

31. Rotaciones internas en polea. Pdgina 157

Bicers

Peso libre

1. Curl con barra . Pdgina 160
Barbell curl

1.2 ...con barraZ

1.3 ...con barra T / martillo / romana
1.4 ..curl 21

1.5 ...tuya-mia

1.6 ...sentado
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2. Curl con mancuerna y giro. Pdgina 162
Dumbbell curl

2.2 ...en supinacion
2.3 ...en martillo
2.4 ...en pronacion

2.5 ...en banco inclinado

3. Curl de barra con apoyo en banco / Scott / predicador .  Pdgina 164
Barbbell preacher-bench curl / Scott curl

3.2 ...con mancuerna a una mano
3.3 ..a una manoy giro

3.4 ...con mancuerna tipo martillo

4. Curl concentrado / apoyo en muslo.  Pdgina 166
Dumbbell concentration curl

4.2 ..al aire

4.3 ...apoyado en banco

Otros

5. Curltumbado. Pdgina 168

6. Dominadas para biceps. Pdgina 169

7. Curl Zottman [ con giro completo. Pdgina 170

8. Recostado en banco. Pdgina 171

Maquinas

9. Curl en maquina . Pdgina 172
Curl machine

9.2 ...agarre neutro / martillo

9.3 ...Scott / banco en polea baja
10. Curl en polea baja . Pdgina 174
Cable curl

10.2 ...con cuerda
10.3 ...a una mano, de espaldas
10.4 ...tumbado

10.5 ...en cuclillas
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11. Curl en polea alta a una mano. Pdgina 176
High cable one arm curl

11.2 ...a dos manos
11.3 ...tumbado, vertical

11.4 ..flexiones de brazo en cruz sobre banco en polea

TRICEPS

Peso libre

1. Press francés / extensiones con barra tumbado. Pdgina 180
French press / barbell lying triceps extension

1.2 ...con barra’Z
1.3 ...con barra T / martillo / romana
1.4 ...agarre invertido

1.5 ...bajando detras de la cabeza

2. Press francés con mancuernas / extensiones con mancuernas tumbado. Pdgina 182
Dumbbell french press / dumbbell lying triceps extension

2.2 ...a una mano al hombro contrario
2.3 ...a una mano al propio hombro

2.4 ...a una mano de lado
3. Fondos en paralelas. Pdgina 184
Bar dips

3.2 ...en un banco
3.3 ...entre bancos

3.4 ...entre bancos con lastre

4. Fondos en el suelo. Pdgina 186
Dips

4.2 ...palmas una sobre otra

4.3 ...a una mano

4.4 ...sobre una pared

5. Patadas con mancuerna. Pdgina 188
Dumbbell kick-back

5.2 ...en pronacion
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5.3 ...en supinacion
5.4 ...con giro

5.5 ...simultdneo a dos manos

6. Press de banca con agarre estrecho / cerrado.  Pdgina 190
Close-grip brench press

6.2 ...abriendo codos

6.3 ...press de banca pesado, agarre medio

7. Extensiones de mancuerna a dos manos por encima de la cabeza. Pdgina 192
Overhead dumbbell triceps extension

7.2 ...con barra
7.3 ...con una mano

7.4 ...con dos mancuernas

Maquinas

8. Extensiones en polea. Pdgina 194
Cable push-down

8.2 ...a una mano
8.3 ...a una mano invertido / supinada
8.4 ...a dos manos invertido / supinado

8.5 ...a una mano y agarre neutro / martillo

9. Extensiones en polea con cuerda . Pdgina 196
Rope push-down

9.2 ...por encima de la cabeza
9.3 ...a una mano por encima de la cabeza
9.4 ...patadas en polea baja

9.5 ...extensiones tumbado a una mano en polea baja

Otros

10. Extensiones en maquina . Pdgina 198

11. Press estrecho / cerrado en Multipower . Pdgina 199
12. Press en maquina horizontal / sentado. Pdgina 200
13. Fondos con ayuda. Pdgina 201

14. Extensiones en polea de espaldas. Pdgina 202

15. Press francés en polea. Pdgina 203
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ANTEBRAZOS

Peso libre

1. Curl | flexiones de antebrazo con barra de pie. Pdgina 208
Standing barbell wrist curl

1.2 ...sentado

1.3 ...sentado con mancuerna

2. Extensiones con barra sentado. Pdgina 210
Barbell reverse wrist curl

2.2 ...con mancuernas

2.3 ...en polea baja

3. Curl con barra en pronacién. Pdgina 212
Barbell reverse curl

3.2 ...con barra T / martillo

3.3 ...con mancuernas

4. Enrollamientos de cuerda palmar.  Pdgina 214
Wrist roller

4.2 ...dorsal

4.3 ...en maquina de rodillo

5. Abducciones / flexiones radiales sentado. Pdgina 216
Abduction seated / dumbbells wrist curl neutral grip

5.2 ...flexiones cubitales / aducciones ulnares tumbado

5.3 ...giros de prono-supinacion

PIERNAS

Peso libre

1. Sentadilla.  Pdgina 222
Barbell squat

1.2 ...piernas separadas

1.3 ...frontal

1.4 ..a una pierna / rumana
1.5 ...con mancuernas

1.6 ...por detras / hack con barra
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2. Escalon.  Pdgina 224

Step up
2.2 ...siempre con el mismo pie
2.3 ..lateral

2.4 ...pasando al otro lado

3. Zancadas / tijeras. Pdgina 226
Split / Lunge

3.2 ...retrasando pie

3.3 ...avanzando

3.4 ...lateral

4. Peso muerto. Pdgina 228
Deadlift

4.2 ...con mancuernas
4.3 ...buenos dias
4.4 ...sobre escaldn

4.5 .. flexiones femorales en banco abdominal

5. Elevaciones de talones. Pdgina 230
Standing calf raise

5.2 ...a un pie
5.3 ...tipo "burro"
5.4 ..aun pie "de 1 a 15"

5.5 ...con lastre
6. Elevaciones de talones sentado con barra. Pdgina 232
Barbell seated calf raise

6.2 ...con mancuernas

6.3 ..aun pie

7. Patadas de gliteo. Pdgina 234
Kick-back

7.2 ...sobre un banco simultdneo a dos piernas
7.3 ...solo movimiento final

7.4 ...elevaciones de cadera tumbado
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8. Elevaciones de piernas laterales / abduccion de cadera. Pdgina 236
Standing hip abduction

8.2 ...tumbado

8.3 ...tumbado y rodilla flexionada

9. Aductores de pie / aduccion de cadera. Pdgina 238
Standing hip aduction

9.2 ...tumbado

9.3 ...tumbado abriendo en tijera

Otros

10. Flexiones dorsales / extensiones de pie con disco. Pdgina 240
11. Sentadilla Sissy.  Pdgina 241

Méquinas

12. Sentadilla en maquina. Pdgina 242
Sled squat / Squat machine

12.2 ...en multipowery pies adelantados
12.3 ...en multipowery pies atrasados

12.4 ...en multipower, frontal

13. Prensa / press de piernas. Pdgina 244
Leg press

13.2 ...pies arriba
13.3 ...pies abajo
13.4 ..jaca / hack

13.5 ...vertical / atlética
14. Extensiones para cuddriceps / de rodilla en banco. Pdgina 246
Leg extensions machine

14.2 ...puntas hacia adentro
14.3 ...puntas hacia fuera

14.4 ...a una pierna

15. Curl [ flexiones para femoral tumbado. Pdgina 248
Lying leg curl machine

15.2 ...puntas hacia adentro
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15.3 ...puntas hacia fuera
15.4 ...a una pierna

15.5 ...de pie a una pierna
15.6 ...sentado

16. Elevaciones de talones en maquina. Pdgina 250
Standing calf raises machine

16.2 ...puntas hacia adentro
16.3 ...puntas hacia fuera

16.4 ..."burro" en maquina

17. Gemelos en prensa. Pdgina 252
Lever 45° calf press

17.2 ...en prensa horizontal

17.3 ...rodillas flexionadas

18. Elevaciones de talones sentado. Pdgina 254
Seated calf raise

18.2 ...movil el pie

18.3 ...flexiones tibiales de pie en polea sentado

19. Aductores sentado. Pdgina 256
Seated hip aduction machine

19.2 ...respaldo inclinado
19.3 ...en polea baja

19.4 ...en multipolea
20. Musculos abductores sentado. Pdgina 258
Seated hip abduction machine

20.2 ...en polea baja
20.3 ...en multipolea

21. Gluteos en multipolea. Pdgina 260
Standing hip extension multi-pulley

21.2 ...en polea baja
21.3 ...tumbado y ambas piernas a la vez

21.4 ...patada de gliteo en maquina
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22. Flexiones de cadera en polea. Pdgina 262
Standing hip flexion multi-pulley

22.2 ...en multipolea

22.3 ...en polea baja tumbado

Otros

23. Tijeras en multipower .  Pdgina 264

24. Extensiones para cuadriceps en polea baja. Pdgina 265

25. Flexiones para femoral en polea baja. Pdgina 266

26. Aductores en polea baja tumbado. Pdgina 267

27. Masculos abductores en polea baja tumbado. Pdgina 268

28. Elevaciones de talones en polea baja. Pdgina 269

29. Rotaciones externas de rodilla en polea sentado; y rotaciones de cadera. Pdgina 270

30. Rotaciones internas de rodilla en polea sentado; y rotaciones de cadera. Pdgina 271

ABDOMEN Y LUMBAR

Peso libre

1. Contracciones tumbado. Pdgina 274
Crunch

1.2 ...con giro
1.3 ...declinado

1.4 ...brazos al frente

2. Elevaciones de tronco en banco / silla romana. Pdgina 276
Roman chair sit-up

2.2 ...con giro
2.3 ...con lastre
2.4 ...en banco plano inclinado

2.5 ...en banco vertical

3. Elevaciones verticales de piernas, tumbado. Pdgina 278
Lying leg vertical raise
3.2 ...rodillas al pecho

3.3 ..tijeras
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4. Elevaciones de pelvis en banco vertical. Pdgina 280
Vertical hip raise

4.2 ...colgado en barra

4.3 ...en espalderas

5. Patadas de rana / tijeras / uve / carpa. Pdgina 282
Frog kicks / jack-knife sit-up

5.2 ...sin manos

5.3 ...tocando los pies arriba
6. Giros con pica. Pdgina 284
Twists

6.2 ...en banco inclinado
6.3 ...con barra
6.4 ...sentado

7. Inclinaciones / flexiones laterales con pica. Pdgina 286
Lateral inclination / side bend

7.2 ...con mancuerna

7.3 ...con barra
8. Elevaciones laterales tumbado. Pdgina 288
Lying lateral crunch

8.2 ...levantando también piernas

8.3 ...giros de piernas juntas tumbado

9. Peso muerto. Pdgina 290
Deadlift

9.2 ...con mancuernas

9.3 ...buenos dias

10. Extensiones de tronco en banco inclinado. Pdgina 292
Back extension

10.2 ...con lastre

10.3 ...en banco horizontal

Otros

11. Elevaciones de tronco suspendido por los pies. Pdgina 294
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12. Descenso vertical invertido en plancha. Pdgina 295

Méquinas
13. Contracciones en maquina sentado. Pdgina 296

Seated crunch machine

13.2 ...inferior

13.3 ...en maquina de press de pectoral sentado

14. Contracciones en polea alta. Pdgina 298

Cable standing crunch

14.2 ...de rodillas

14.3 ...laterales

15. Giros en disco. Pdgina 300

Twister

15.2 ...en maquina sentado

15.3 ...en polea

16. Extensiones de tronco en remo sentado. Pdgina 302

Seated-row back extension

16.2 ...en maquina de lumbar
16.3 ...pero muerto en polea baja

16.4 ...peso muerto en Multipower

Otros

17. Elevaciones de tronco en polea baja . Pdgina 304

18. Extensiones de tronco en polea baja. Pdgina 305
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Por. .. claridad gréfica: a principiantes.
Por... ayudar a superar puntos de estancamiento y pulir fallos: a medios y avanzados.

Por. .. rigor cientifico: a médicos y fisioterapeutas.

Por. .. explicaciones magistrales: a profesores, entrenadores y monitores.

Por. .. critica constructiva de los aparatos: a propietarios de gimnasios y fabricantes de méquinas,
Por. .. versatilidad: a deportistas de todo tipo.

Por... filosofia: a los que cuidan su salud y a los que quieren mejorarla.
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- Explicacion anatdmica de los grupos musculares.
~ Diccionario de los términos técnicos empleados.

- Movimientos corporales y misculos que act(an en cada uno.
- Tabla de porcentajes y repeticiones adecuadas.
- Trucos, ayudas y recomendadones para superar puntos de estancamiento.
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