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Entrenar

Cada uno es exigente en cuanto se trata del propio
cuerpo, la figura y su capacidad de rendimiento. Se
buscaran los ejercicios mas efectivos y valorara
muchisimo una calidad 6ptima del entrenamiento.
El siguiente capitulo ofrece informacion exacta y
consejos directamente aplicables a la practica, de
manera que se alcance rapidamente el objetivo del
entrenamiento sin desvios y sin efectos colaterales
indeseados. Ademas, se sabra como individualizar
los ejercicios y como estructurar sistematicamen-

te el entrenamiento.



Tener éxito

desde buen principio

cQué nivel cree que tiene?

iColeccione desde el primer dia las vivencias
positivas! La mejor manera de que esto funcione
consiste en establecer unos objetivos realistas v un
nivel individual inicial adecuado. El entrenamiento
efectivo de la musculatura es planificable y es en
primer lugar una cuestién de sistema: Ira por buen
camino si encuentra la combinacién correcta de la
dosificacién de las cargas vy la seleccion de ejerci-
cios y si aplica su programa de manera continuada.
En funcién de cada tipo de entrenamiento, debera
tener en cuenta algunos aspectos importantes con
el fin de obtener una orientacion correcta.

Principiantes

¢Todavia no ha conocido un entrenamiento sis-
tematico de la musculatura? No es ningtin incon-
veniente. Es lo contrario, ya que su potencial de
mejora es maximo. Estd empezando practicamen-
te de cero y podré vivir y disfrutar muchisimo me-
jor de sus éxitos. No obstante, debe ajustarse a
determinadas reglas de juego para que realmente
se produzcan los efectos buscados y para evitar
consecuencias colaterales no deseadas. Sobre todo,
los cartilagos articulares, los tendones y los liga-
mentos requieren una fase mayor de acomodacion
para poder tolerar las nuevas cargas de entrena-
miento. Por todo ello, debe iniciarse con especial
suavidad durante la primera semana y tantear len-
tamente cualquier progreso. A la hora de seleccio-
nar los ejercicios deberia escoger movimientos
sencillos v de facil ejecucién. De esta manera al-
canzard pronto una base estable, desde la cual po-
dra desarrollar la musculatura de forma intensiva.

Reenganchados

Cuanto mas tiempo haya pasado después de
su dltimo entrenamiento, mas alejado estard de

su forma 6ptima. Aunque la condicién fisica se
pueda mantener durante cierto tiempo, a la larga
se pierde tensién y masa muscular. La norma ge-
neral es la siguiente: Una persona apartada du-
rante tres o mas anos del entrenamiento debera
volver a empezar desde el principio. Esto significa
a su vez que la antigua capacidad de rendimiento
debe volver a ser desarrollada lentamente y con
paciencia —igual que ocurre con el principiante-.
Por ello, no hay que precipitarse, sino que debe
contenerse conscientemente durante el entrena-
miento de las primeras semanas. El lema eficaz
para este tiempo inicial es el <hipoesfuerzo subje-
tivo», pero si dispone de una amplia experiencia
motriz y de buena coordinacién, puede escoger
tranquilamente ejercicios de mayor nivel técnico.
El aspecto decisivo durante el tiempo inicial con-
siste en una baja intensidad global de las cargas.

Deportistas experimentados
en el fitness

Cuanta mas experiencia tenga y cuanto mas
ambiciosos sean sus objetivos de entrenamien-
to, mds pronto podra acercarse a su limite de
carga. Pero esto no quiere decir que los depor-
tistas centrados en el rendimiento tengan que
entrenar constantemente con su limite de carga.
Con el cambio sistematico de ejercicios y el em-
pleo consciente de variantes de los mismos, se
crearan los estimulos necesarios para una conti-
nua adaptacion al entrenamiento. De esta manera
evitard una monotonia innecesaria del entrena-
miento, mejorara la respuesta de sus muisculos
ante sus diferentes funciones y reduciré a su vez
el riesgo de sobrecarga. En el apartado de los
ejercicios para todas las areas musculares esen-
ciales, desde las piernas hasta los hombros, en-
contrara gran cantidad de ejercicios concretos y
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variantes de realizacién que podri aplicar siste-
maticamente.

Buenos resultados para cualquier
nivel de fitness

«No pain — no gain» («Sin sufrimiento no hay
éxito»). Esta divisa esta bastante desfasada en el
ambito del fitness. Los nuevos estudios cientificos

demuestran que la mayoria de los deportistas del
fitness no requieren un entrenamiento que roce el
agotamiento. Las investigaciones de Wolfgang
Buskies, un cientifico deportivo de Bayreuth, de-
muestran la posibilidad de conseguir efectos enor-
mes de potenciacién después de ocho semanas de
entrenamiento a una intensidad mediana. Esto
significa que el entrenamiento de la fuerza esta al
alcance de casi todos los grupos interesados.

(A qué intensidad se debe entrenar?

Un método sencillo y efectivo para saber a qué
intensidad debe entrenar consiste en orientarse en
su percepcion subjetiva de la carga. Para ello debe
sentir su grado de esfuerzo y aplicarlo a una esca-
la de intensidades. La carga adecuada de entrena-
miento se encontrard mediante la comprobacién
sistemética. La medida de valoracién siempre es la
tiltima repeticion que se haya podido realizar de
manera correcta técnicamente. Entonces el entre-
namiento se va adaptando siempre estrechamente
a su nivel actual. Si ocurre, por ejemplo, que la
carga parece mas facil que lo previsto durante va-
rias sesiones, entonces podra aumentarse la carga.

Por otro lado, respondera frente a alteraciones de
la forma reduciendo la intensidad por algtin tiem-
po. En cambio, las pruebas de fuerza maxima to-
davia habituales en muchos sitios tienen poca
aplicacién préctica ya que son fatigosas y cuestan
tiempo, pues los ejercicios en los aparatos se han
de evaluar individualmente.

Percepcion subjetiva de la carga:
Escala de intensidades

1 = bastante facil: La carga se percibe, pero sélo
con poca incidencia.

Tanto para principiantes como para profesionales:
El camino hacia el éxito pasa por la intensidad individual
del entrenamiento.
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2 = un poco dificil: La carga se percibe clara-
mente, pero todavia se dispone de grandes reser-
vas ante la misma.

3 = mediana: La serie de ejercicios se interrumpe
antes de llegar al agotamiento, pero todavia se po-
drfan realizar unas cuantas repeticiones mas.

4 = dificil: La serie de ejercicios se interrumpe
poco antes del agotamiento, s6lo se podrian reali-
zar pocas repeticiones mas.

5 = muy dificil: Se continta con la serie de ejer-
cicios hasta llegar al agotamiento.

DETERMINAR LA INTENSIDAD
INDIVIDUAL DE CARGA

» Principiantes y reenganchados. Escogen
con la altima repeticién un grado subjetivo de
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esfuerzo que se sitia entre 1 y 2, es decir entre
«bastante facil» y «un poco dificil». La serie de
ejercicios se interrumpe siempre mucho antes
de llegar al agotamiento. Con mayor nivel de fit-
ness también se contemplan intensidades media-
nas (3).

» Deportistas entrenados en el fitness. Pue-
den superar, en funcién del nivel y objetivo de
entrenamiento, niveles medianos (3), dificiles (4)
y también muy dificiles (5) seglin su constitu-
cién.

» Deportistas del fitness centrados en el ren-
dimiento. Siempre que no haya limitaciones por
la salud, los deportistas del fitness centrados en el
rendimiento pueden practicar los ejercicios hasta
el limite del agotamiento.




—

Estructura

del entrenamiento

Numero de repeticiones y duracion de la tension

El niimero de repeticiones sélo sirve como va-
lor orientativo fiable cuando se define el tiempo de
tensién muscular (= tiempo de contraccién). Por
ejemplo, 20 ejercicios rapidos pueden tener un
tiempo de contraccién inferior a ocho repeticiones
lentas. En el ambito del fitness resulta fiable como
estandar la velocidad dinamica controlada. Los
movimientos se realizan a una velocidad rapida
constante y controlable en cualquier momento.

Objetivos en funciéon de
la fase de entrenamiento

Podemos diferenciar tres fases de entrena-

miento —fase de adaptacion, fase de desarrollo y
fase de estabilizacién-, para las cuales se reco-
mienda un nimero determinado de repeticiones
en funcion de cada fase.
» Entrenamiento de la fuerza resistencia en la
fase de adaptacién: El aparato locomotor; el sis-
tema cardiovascular y el metabolismo se adaptan
a las cargas. Se recomiendan de 15 a 25 repeticio-
nes. Empezamos con 25 repeticiones, que se van
reduciendo paulatinamente a 20 y luego a 15 por
cada serie de ejercicios, pero en contrapartida se
aumentan las cargas.

» Entrenamiento de la fuerza méaxima en la
fase de desarrollo: La intensidad aumenta. Las
series de ejercicios constan de 10 a 15 repeticio-
nes, mas tarde seran de 8 a 12, aumentando para-
lelamente la carga. Para generar la coordinacién
intermuscular (interaccién de los musculos, pagi-
na 38) también se puede entrenar con pocas repe-
ticiones (1 a 3) a intensidad maxima.

» Mantenimiento de la fuerza en la fase de es-
tabilizacién: Con el fin de mantener el nivel de
fuerza alcanzado con el entrenamiento son sufi-
cientes 10-15 repeticiones si se entrena de 2 a 3
veces por semana. Si se dispone de menos tiempo
en total, se puede entrenar con 8 a 12 repeticiones
con cargas lo mas altas posible. Regla: Entrena-
mientos mas intensivos cuando se dispone de me-
nos tiempo.

Las diferentes fases
del movimiento

Si se entrena, tal como se recomienda, a una
velocidad dindmica controlada, se fomenta todo
tipo de trabajo muscular (véase el cuadro infor-
mativo). El procedimiento es el siguiente: Levan-
te la pesa en un tiempo de uno a dos segundos,

Informacion Forma de trabajar de la musculatura

» Nuestros misculos tienen diferentes capacidades:
pueden superar resistencias (levantar una pesa),
actuar en contra de las mismas (llevar una pesa a su
posicién inicial de forma controlada)

o0 sostener una resistencia (fijar una pesa en una
posicion determinada).

» Si levantamos y movemos una pesa se va
acortando la musculatura. Hablamos de contraccién
dindmico-concéntrica. Al bajar una pesa estiramos un
misculo contraido ante una elevada tension
muscular (=contraccién dindmico-excéntrica), hasta
volver a la posicién inicial. En el punto de inversion

del movimiento, cuando la pesa se aguanta unos
instantes en una posicién determinada, el misculo
trabaja de forma estatica, es decir, con una
elongacion muscular constante y con la tension
muscular aumentada. Esta forma de trabajo se llama
contraccion isométrica.

» En funcién de la fase y de la ejecucion del
movimiento, la musculatura actuara de diferente
manera. En el entrenamiento muscular se pueden
combinar las diferentes capacidades del misculo o
bien trabajarlas por separado.
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Para mantener un buen nivel de fuerza hay suficiente con un
entrenamiento mas corto e intensivo.

en funcién del recorrido del movimiento (fase
concéntrica). Vuelva a llevar la pesa con la misma
velocidad, uno o dos segundos, hasta la posicion
inicial (fase excéntrica). Para una transicion sua-
ve y controlada puede mantener la pesa breve-
mente en el punto de inversién (fase estitica).
Durante cada una de las repeticiones no se des-
cansa, con el fin de mantener la musculatura
constantemente en tension. De esta manera, un
ciclo de movimiento dura entre dos y cuatro se-
gundos, en funcién del recorrido del aparato o
del ejercicio.

Especialmente importante:
La fase excéntrica

La fase excéntrica, es decir, cuando la pesa
vuelve a su posicion inicial, suele efectuarse de
forma demasiado rapida y con poca concentra-
¢ion, con lo que se reduce el efecto de entrena-
miento. Ademads, existe el peligro de que la pesa
recaiga de forma descontrolada en la articulacién
y a continuacién se reinicie el movimiento apro-
vechando la inercia. Puesto que el musculo puede
desarrollar una fuerza especialmente elevada du-
rante la fase excéntrica, los deportistas avanza-
dos acentiian esta fase de desaceleracién como
variante prolongandola durante tres o cuatro se-
gundos.

Preferencia de los
ejercicios dinamicos
sobre los estaticos

En el ambito del entrenamiento de la fuerza
orientado en el fitness, los esfuerzos dinamicos
son los protagonistas. La ejecucién correcta de es-
tos ejercicios los convierte normalmente en mas
tolerables, tanto para las articulaciones como tam-

El entrenamiento sistematico de los extensores del codo
proporciona un sague potente a los jugadores de tenis.

bién para el sistema cardiovascular. En cambio,
durante los ejercicios estaticos pueden producirse
sobrecargas articulares cuando se produce una
presion puntual y prolongada en una determinada
posicién articular. También puede aumentar mas
la presién sanguinea, sobre todo en caso de come-
ter errores en la técnica respiratoria (pagina 26).
Los ejercicios de sujecion estatica si que tienen
sentido como complemento de un programa com-
plejo de entrenamiento. Incluso puede ser una ma-
nera de incidir especialmente en algunos grupos
musculares. Esto ocurre, por ejemplo, con la mus-
culatura abdominal transversal (musculo trans-
verso del abdomen) que es de suma importancia
para el control postural (ejercicio pagina 98).

Entrenamiento de la fuerza
como preparacion para
otros deportes

Jugadores de tenis, de golf o de futbol, casi to-
dos los deportistas de rendimiento complementan
la preparacion para su deporte con el entrena-
miento especifico de la fuerza. Por un lado, se
aprovechan de una potenciacién sistematica de la
musculatura decisiva para su rendimiento. Por
otro, consiguen mediante una seleccion de ejerci-
cios que las areas musculares menos solicitadas
se desarrollen proporcionalmente evitando o
compensando de esta manera un desequilibrio
muscular (véase también la tabla en pagina 174).
El entrenamiento compensatorio trata en especial
un desarrollo arménico de la musculatura. Ante
todo deben reforzar de forma simétrica los mus-
culos del tronco. Para incrementar el rendimiento
se ofrecen los ejercicios que se aproximan a los
movimientos de la modalidad deportiva, permi-
tiendo un entrenamiento seguro incluso a intensi-
dad elevada. De esta manera se incrementara la
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fuerza maxima que a su vez mejora la fuerza ex-
plosiva.

EJEMPLO: TENIS

A un tenista le conviene entrenar la fuerza ma-
xima de los extensores del codo con el fin de dar
més potencia al saque. La potenciacion de la mus-
culatura del tronco y de los extensores del muslo
también ayuda en la dindmica del gesto técnico. In-
cluso los movimientos de fuerza rapida o explosiva
se pueden simular en condiciones éptimas en las

maquinas de fuerza, pero para ello se requiere un
elevado control del movimiento. En especial, son
apropiados los aparatos con varias poleas, va que el
desplazamiento de las pesas es en este caso mini-
mo —comparado con la amplitud del movimiento-
de manera que la pesa no «vuela» sobrecargando
las articulaciones en el intento de frenarla. Para la
mejora del saque, los tenistas pueden practicar en
estas poleas la extension del codo con una acelera-
cién maxima, complementando el entrenamiento
de la fuerza maxima.

Formas de entrenamiento, frecuencia y duracion

Con el fin de obtener los efectos deseados del
entrenamiento, debe haber una relacion correcta
entre las fases de tensién y de relajacién muscu-
lar. En la practica se emplean como formas or-
ganizativas el entrenamiento con varias series, el
de circuitos y el de una sola serie.

Entrenamiento con varias
series y en circuito

» En el entrenamiento con varias series se hace
un mismo ejercicio varias veces seguidas antes de
pasar a la siguiente. Entre las series de doce repeti-
ciones, por ejemplo, se han de intercalar descansos
de uno a tres minutos. De esta manera consegui-
mos el trabajo de un musculo tras otro.

» El entrenamiento en circuito se caracteriza
por los cambios de un ejercicio a otro sin descan-
so intermedio. El orden de los ejercicios debe es-
cogerse de manera que se alterne entre grupos
musculares distanciados entre si sin fases de des-
canso. Con esta estructura podemos enlazar va-
rios circuitos (vueltas) seguidos y es conveniente
efectuar una pausa al final de cada vuelta.

VENTAJAS E INCONVENIENTES

La principal ventaja del entrenamiento con cir-
cuitos es el ahorro de tiempo. Mucha gente tam-
bién se motiva més con ello por el constante
cambio del esfuerzo. En cambio, los musculos se
pueden entrenar mas sisteméaticamente con el en-
trenamiento con varias series, de manera que los
deportistas de rendimiento prefieren este formato.

Ambas maneras de organizacion se pueden
compaginar con las diferentes fases y objetivos del
entrenamiento. Cuanto mds se haya de acentuar el
desarrollo muscular y a mayor intensidad de en-
trenamiento, se empleard mas el entrenamiento
con varias series. Para el fomento del fitness en ge-
neral suele haber suficiente con un entrenamiento
en circuito.

El entrenamiento con una sola
serie va avanzando

Entre el principio de varias series vy el circui-
to existe el entrenamiento con una serie. En estu-
dios recientes se indica que justamente esta
forma de entrenamiento resulta muy eficiente en
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relacién al tiempo. Los ejercicios se van juntando
unos con otros y constan de una serie de repeti-
ciones cada uno. La diferencia con el circuito ra-
dica ante todo en que el musculo se ha de llevar
hasta el agotamiento durante una tnica vuelta,
mientras que en el circuito ocurre lo mismo pero
se requieren varias vueltas. En el entrenamiento
con una serie, ademas, se definen exactamente el
nimero de repeticiones y la intensidad de las car-
gas. El peso se escoge de manera que con 12 mo-
vimientos técnicamente correctos se alcance un
esfuerzo maximo. De esta forma se obtiene un ele-
vado efecto de entrenamiento en poco tiempo. El
entrenamiento con una serie es mas apropiado
para deportistas avanzados debido a sus elevadas
intensidades.

éCon qué frecuencia
hay que entrenar?

Una vez que se encuentre la forma correcta
de entrenamiento, se presenta la cuestién de la
frecuencia y del tiempo. Se aconseja distribuir el
entrenamiento de la fuerza a lo largo de la sema-
na de manera que haya dos dias de descanso en-
tre sesiones de entrenamiento centradas en uno
o varios grupos musculares. Si se quiere entrenar
mas a menudo o incluso cada dia, conviene sepa-

rar las sesiones entrenando, por ejemplo, en un
dia el tronco y el dia siguiente las piernas. Para
los deportistas del fitness resulta éptimo entre-
nar de dos a tres veces por semana, repartiendo
estos dias por la semana de manera que no se en-
trene dos dias seguidos. Si las sesiones son mas
distanciadas, se ha de cumplir con la constancia
y enfocar los entrenamientos con mayor concen-
tracién.

¢Qué duracion ha de tener
el entrenamiento?

El tiempo de entrenar depende de los objetivos
que cada uno se establezca v, desde luego, del

Los deportistas de rendimiento que quieren mejorar
constantemente su musculatura suelen preferir el
entrenamiento intensivo con varias series.
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tiempo disponible para ello. Considerando el tiem-
po real de prictica, deberia reservar como minimo
30 minutos para el trabajo de la fuerza. Pero tenga
también en cuenta que incluso para sesiones mas
cortas no debe descuidar el calentamiento y la
vuelta a la calma o recuperacién al final. Lo 6pti-

mo son unos 60 minutos, pero el entrenamiento
incluso puede extenderse hasta los 90 minutos.
Como principio se puede afirmar que es mejor de-
dicar menos tiempo de forma mas concentrada
que practicar durante mayor tiempo pero de for-
ma menos consecuente.

Entrenamiento acorde con la musculatura

iAgujetas?
iErrores de entrenamiento!

Las agujetas resultan de lesiones diminutas en
el interior de las células musculares. Luego, no se
trata de dolores causados por una hiperacidez
muscular, que era lo que se pensaba durante mu-
cho tiempo. Cuando se presentan las agujetas el
musculo ya lleva tiempo sin acidez. Las microle-
siones se producen sobre todo después de movi-
mientos no habituales y de frenado (excéntricos).
Las agujetas tampoco constituyen un requisito
obligado para el desarrollo muscular como toda-
via podemos leer en algunos libros de fitness. Todo
lo contrario: las personas afectadas por agujetas
muy fuertes han de interrumpir el entrenamiento

durante algunos dias, con lo que se vuelve a dete-
ner el progreso del entrenamiento.

MEDIDAS DE PRIMEROS AUXILIOS

Cuando el entrenamiento de la fuerza se reali-
za correctamente es muy raro gue surjan aguje-
tas. Pero, si se producen, no suelen ser ningin
gran problema. Las molestias disminuiran por re-
gla normal después de unos dias. No obstante, las
cargas para el musculo han de ser bajas durante
esta fase. Los movimientos suaves y el calor favo-
recen la irrigacién sanguinea y aceleran el proce-
so curativo. Pero si a pesar de ello las agujetas no
cesan después de cinco dias, deberfa consultar un
médico técnico y buscar la solucién para la causa
del problema.

» Informacion Una estructura logica del entrenamiento

Fase de adaptacion Fase de desarrollo Fase de estabilizacion
(1-2 meses, aproximadamente) (6 meses, como minimo) (ilimitado)
Intensidad de la carga bastante facil (1}* poco dificil (2) mediana (3) dificil (4) mediana o bien dificil (4)
muy dificil (5)** muy dificil (5)**
Nimero de repeticiones 20-25 15-20 8-12 10-15/8-12

Forma de entrenamiento  Preferentemente con circuitos

Preferentemente con varias series Preferentemente con una

sola serie

*Las cifras de 1 a 5 se refieren a la escala de intensidad, pagina 9

**S6lo recomendable a deportistas de rendimiento
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Siempre es bueno estirar

Para poder desplegar toda la capacidad de
rendimiento de la musculatura también se ha
de desarrollar o bien mantener la capacidad de
estiramiento de la misma. Si se entrena la fuer-
za de manera exclusiva pueden producirse pér-
didas de flexibilidad si no se contrarrestan a
tiempo. Por ello es recomendable incluir algu-
nos ejercicios de estiramiento en el programa.
Estos se pueden integrar muy bien en la fase de
calentamiento o adaptacion (pagina 35) o al fi-
nal de la sesién (pagina 40). En sesiones especi-
ficas de entrenamiento separadas de las de la
fuerza puede estirar durante mas tiempo y con
mayor intensidad sin que se reduzca el efecto
de potenciacién.

ESTIRAMIENTOS Y ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA

Si esta estirando durante la sesion de fuerza
se ofrecen movimientos suaves de rebotes (jsin
pasarse!). Hay estudios recientes que indican
que los estiramientos estaticos (sostenidos) tie-
nen posiblemente el inconveniente de preestirar
demasiado la musculatura que después en la fa-
se de potenciacién baja su rendimiento. Los esti-
ramientos sostenidos después del entrenamiento

En funcion del objetivo —mejora o mantenimiento de
la flexibilidad genérica- se recomiendan técnicas
diferenciadas de estiramiento.

» Si quiere mejorar la flexibilidad realizar los
ejercicios de estiramiento diariamente en sesiones
de entrenamiento auténomas. Para ello se indican en
especial los estiramientos sostenidos, adoptando
lentamente la posicién de estirar y manteniéndola
durante tres o cuatro (o mas) respiraciones. Durante
la espiracion se puede incrementar el estiramiento
sin llegar al umbral del dolor.

» Para mantener la flexibilidad deberia incluir los

pueden afectar a la regeneracion, lo que concier-
ne ante todo a los deportistas de rendimiento.
Los estiramientos suaves en los descansos fo-
mentan la recuperacion activa.

¢Entrenar antes la fuerza
que la resistencia?

En el entrenamiento en los centros de fitness
se suelen combinar el entrenamiento de la fuer-
za con el de la resistencia. Esto tiene sentido
cuando tratamos de mejorar el fitness en gene-
ral. No obstante, el orden correcto de ambos
contenidos se ha de ajustar a los objetivos del en-
trenamiento y a las condiciones individuales. Si
el entrenamiento de la fuerza es lo primordial,
deberia empezar con esta parte del programa
—después de un calentamiento completo-. La
ventaja de ello es que los misculos estan prepa-
rados y descansados, de manera que podrén tra-
bajar de forma éptima. En cambio, conviene
comenzar con el entrenamiento cardiovascular
(entrenamiento de la resistencia) si su meta se
centra en la mejora de la resistencia. Este orden
tiene sentido, sobre todo si activa sistematica-
mente el metabolismo de las grasas, es decir, si
quiere incrementar el porcentaje de la combus-
tion de las grasas dentro del desgaste energético

» Consejo Tecnica correcta de estiramientos

ejercicios de estirar en el calentamiento o al final de
la sesion. Durante el calentamiento se obtiene iniciar
suavemente los mdsculos y las articulaciones a las
cargas. Al final de la sesi6n se consigue una
degradacion de los residuos de las contracciones
causados por el entrenamiento (= limitacién
temporal de la flexibilidad). Como técnica para los
estiramientos se recomiendan movimientos con
ligeros rebotes: debe adoptar una posicion suave de
estiramiento y aumentarla mediante varios rebotes
controlados. No obstante, esta técnica debe aplicarse
con especial cuidado.
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Si nos afectan las agujetas a pesar de tode, podemos
estimular la irrigacidn de los tejidos con un masaje suave.

(por ejemplo, ahora se abastece un 60 por ciento
de la energia de las grasas, cuando antes sélo lle-
gaba al 40 por cien). Si por otro lado antepone el
entrenamiento de la fuerza al de la resistencia se
establecerd durante bastante tiempo una hipera-

Los estiramientos para todas las zonas corporales deben
complementar el entrenamiento. Entonces el misculo
podré desarrollar toda su capacidad de rendimiento.

cidez de los musculos que estorba la combustién
de las grasas.

EL ORDEN CORRECTO

El orden a escoger también depende del grado
actual de entrenamiento. Una persona inactiva du-
rante largo tiempo que desee aumentar primero su
fitness en general, deberia centrarse durante las pri-
meras semanas en el entrenamiento cardiovascular.
Con ello estara preparando el organismo mejor pa-
ra las cargas del entrenamiento de la fuerza, A esto
se anade que el metabolismo «aprende» a través del
entrenamiento cardiovascular sin trabajo previo de
fuerza a utilizar en general més las grasas como
fuente de energia. Estas reflexiones también valen
para personas obesas y en general para todos los
que quieren adelgazar. Los deportistas avanzados
del fitness que buscan en primer lugar el desarrollo
muscular deberfan centrarse en el entrenamiento
de la fuerza y empezar con esta parte del programa.
En funcién del volumen de entrenamiento y del
tiempo disponible también se recomienda una se-
paracion entre el entrenamiento de la fuerza y el de
la resistencia estableciendo unos dfas de la semana
diferentes para ambos.

Primero calentar —por ejemplo sobre el ciclo ergdmetro—
luego esforzar la musculatura: este principio vale para
muchas formas del entrenamiento de la fuerza.
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Programa individual
de entrenamiento

Estructura de una sesion de entrenamiento

¢Cual podria ser entonces su programa perso-
nal de entrenamiento? A continuacién expondre-
mos algunos criterios generales de orientacion.
Otra ayuda mas le dar el test de estabilizacién de
la pagina 35.

Algunas reglas basicas

» Debe entrenar los miisculos flexores antes que
los extensores, por ejemplo el biceps (flexor) pre-
viamente al triceps (extensor). La razén: los mus-
culos flexores suelen ser mas débiles, y a su vez
abren el camino para el entrenamiento de los ex-
tensores (estiramiento activo).

» Los ejercicios complejos (por ejemplo la ma-
quina de remo, pagina 106) deben practicarse pre-
viamente a los movimientos aislados (por ejemplo,
mariposa inversa, pagina 132). La ventaja de ello
es la preactivacién de los musculos, que a conti-
nuacién soportaran mejor las cargas especificas.
Si se invierte este orden puede ocurrir que un
musculo «pequeno» ya cansado perturbe el [un-
cionamiento de la cadena muscular en el entrena-
miento complejo y que el movimiento quede
definitivamente afectado.

» Procure que los misculos relevantes para el
control postural se cansen previamente, ase-
gurando una postura corporal estable hasta el
final del entrenamiento. Por esta razon no se
debe comenzar con ejercicios fuertes para la
musculatura del tronco, sino més bien con las
extremidades.

» Resérvese sus ejercicios preferidos o bien los
ejercicios que mejor domina para el final del entre-
namiento. Empiece mejor con las zonas mas dé-
biles. De otra manera existe el peligro de que los
posibles desequilibrios ya existentes se potencien.
» Cada uno decide si quiere empezar con las
piernas o con los brazos. Lo importante es encon-

trar un sistema y mantenerlo. Esto no siempre re-
sulta posible en los centros de fitness muy concu-
rridos, donde los aparatos estan muy solicitados.
Si se da esta circunstancia se puede variar ligera-
mente el programa, practicando con aparatos o
ejercicios parecidos. Cuantos mads ejercicios do-
mine, de mayores recursos dispondra.

Las tres fases
del entrenamiento

Cuando estructure su entrenamiento, tenga
también en cuenta la sistemética global de una se-
sién.

» Al principio habra un programa de adapta-
cién (calentamiento) (pagina 35) de unos 5 a 10
minutos, que debe prepararnos para el esfuerzo, a
base ejercicios especificos de estiramiento.

» A continuacién, en la parte principal o logro
de sus objetivos, sigue el entrenamiento mus-
cular que también puede combinarse con una
parte dedicada a la resistencia (pagina 16) cuan-
do se trata de un entrenamiento complejo del fit-
ness.

» El entrenamiento acaba con una fase de vuel-
ta a la calma o readaptacién (pégina 40) con los
contenidos del calentamiento en orden inverso.

Prototipos de planes
de entrenamiento

En las siguientes paginas encontrari tres
planes de entrenamiento que puede escoger y
modificar en funcién de sus deseos. Los ejem-
plos establecen diferentes metas que se diferen-
cian segun cada tipo de entrenamiento. Para
ofrecer una vision mejor se han especificado
ocho ejercicios que se centran en las metas co-
rrespondientes. De acuerdo con las condiciones
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individuales, variaran los planes de entrena-
miento: En la columna izquierda se describen
los ejercicios para principiantes, en el centro pa-
ra avanzados y a la derecha para deportistas ex-
perimentados en el fitness, indicando cada vez
la pagina correspondiente con la descripcién de-
tallada en el apartado de ejercicios. De forma
andloga, también encontrara datos sobre la do-
sis en las columnas respectivas. Con una mayor
experiencia en el entrenamiento se incrementan

la intensidad de la carga y el volumen del entre-
namiento (circuito, series), disminuyendo el nti-
mero de repeticiones.

Utilice los tres planes como orientacién con
el fin de programar de forma auténoma y lo mas
pronto posible su plan individual de entrena-
miento y sus variantes. Debe adaptar siempre las
cargas a su nivel de rendimiento actual y a cada
fase de entrenamiento en la que se encuentra
(pagina 11).
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Espalda y abdomen

El programa se dedica a los grupos muscula-
res de especial importancia para mantenerse en
forma y estabilizar la columna vertebral. Estd in-
dicado para todos los grupos, desde los princi-
piantes hasta los deportistas de rendimiento, con
el fin de prevenir molestias en la espalda o bien
de compensarlas. Su objetivo es obtener un cor-
sé de musculos del tronco estable y simétrica-

mente desarrollado que envuelva la espalda co-
mo una proteccién, contra cargas erréneas. La
estructura del programa va pasando de un grupo
muscular a otro para repartir la carga de forma
armonica. Importante: debe entrenar siempre
sin sentir dolor. Si a pesar de una técnica motriz
correcta se producen molestias, debe excluir el
ejercicio correspondiente durante un tiempo.

Principiantes Avanzados Deportistas
de rendimiento

Zonas musculares  Ejercicio Pig. Ejercicio Pig. Ejercicio Péag.
Musculatura recta Abdominales en banco 88 Abdominales 82 Elevacién de cadera 920
del abdomen en maquina sentado en banco plano
Musculatura superior Remo al pecho 106 Dorsal ancho 102 Jalén polea al frente 104
de espalda y hombros en maquina en maquina con agarre ancho
Musculatura abdominal Abdominales en tendido 96 Abdominales en tendido 96 Abdominales en tendido 97
oblicua supino (giros) supino (giros) supino (diagonales)
Musculatura inferior Extension de tronco 100 Extension de tronco 112 Extensi6n de tronco 100
de la espalda en maquina en banco en maquina
Musculatura lateral Flexion lateral de tronco 92 Flexion lateral de tronco 86 Flexion lateral de tronco 86
del abdomen en banco inclinado con polea baja con polea baja
Musculatura superior Dorsal ancho 102 Mariposa inversa 132 Abduccion de brazos 140
de espalda y hombros en maquina con poleas bajas de pie
Musculatura inferior Extensién de cadera 114 Extension de tronco 100 Extensi6n de tronco 112
de espalda y hombros en banco en maquina en banco
Musculatura recta Abdominales 94 Abdominales 88 Abdominales con 84
del abdomen en balancin en banco polea alta de rodillas
Dosificacion*
Intensidad de carga Mediana (3) Dificil (4) Muy dificil (5)
Ndmero de repeticiones  10-15 8-12 8-12
Circuito/series Aprox. 2 2-4 35

* Las cargas indicadas hacen referencia a la fase de desarrollo del entrenamiento muscular (pagina 11).
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Todos los tipos crunch (encogimientos) potencian la
musculatura abdominal. Importante: iNo coger impulso para
realizar el movimiento!

Abdomen, piernas y gliiteos

Las personas que quieren fomentar sisteméti-
camente la mitad inferior de su cuerpo irdn bien
con este programa. Los ejercicios abarcan todos
los grupos musculares importantes en las zonas
de gemelos, muslos, cadera y pelvis. Se afiaden
ejercicios para la musculatura oblicua y recta del
abdomen para moldear sobre todo la cintura.

Principiantes Avanzados Deportistas
de rendimiento
Zonas musculares  Ejercicio Pag. Ejercicio Pag. Ejercicio Pag.

Flexores de las piernas  Flexion de rodillas (curl femoral) 52 Flexidn de rodillas (curl femoral) 52 Flexién de rodilla (curl femorall 60
en méaquina sentado en maquina sentado alterno con polea en tendido prono

Extensores Prensa de piernas horizontal 48 Media sentadilla 56 Media sentadilla 56

de las piernas

Abductores Abductores de cadera 64 Abductores de cadera 64 Abductores de cadera 70
en maguina sentado en maquina sentado con polea baja

Aductores Aductores de cadera 66 Aductores de cadera 72  Aductores de cadera 66
en maquina sentado con polea baja en maquina sentado

Musculatura glitea Extension de cadera 68 Extension de cadera 76 Extension de cadera 74
en maquina con polea baja de pie con polea de rodillas

Musculatura oblicua Abdominales en tendido 96 Abdominales en tendido 96 Abdominalesen tendido 97

del abdomen supino (giros) supino (giros) supino (diagonales)

Musculatura gemela Extensién de tobillos 54 Elevacion de talones 58 Elevacién de talones 58
en maquina sentado con mancuernas con mancuernas

Musculatura recta Abdominales 94 Abdominales 88 Elevacion de cadera 90

del abdomen en balancin en banco en banco plano

Dosificacion

Intensidad de carga Mediana (3) Dificil (4) Muy dificil (5)

Niamero de repeticiones 10-15 8-12 8-12

Circuito/series Aprox. 2 2-4 35
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Un clasico entre los ejercicios para una musculatura
abdominal bien desarrollada: las flexiones de brazos.

Pecho, hombros, brazos

Este programa pretende en primer lugar el de-
sarrollo de un tronco entrenado y atlético. Se
combinan ejercicios para toda la cintura que se
complementan con una potenciacion de los muis-
culos de los brazos. Finalmente también se emple-
an ejercicios especificos para la zona de hombros
y nuca y para los antebrazos.

Principiantes Avanzados Deportistas
de rendimiento
Zonas musculares  Ejercicio Pag. Ejercicio Pag. Ejercicio Pég.
Musculatura pectoral Press de pecho 116 Pressde banca 120 Pressde banca 120
en maquina plano con barra plano con barra
Musculatura Press de hombros 128 Press de hombros 134 Elevaciones laterales 136
delantero-superior en magquina con mancuernas sentado con mancuernas de pie
Musculatura pectoral Mariposa 118 Mariposa 118 Aduccién de brazos con 124
polea alta de pie (cruces)
Musculatura posterior Elevacion de lazona superior 146 Mariposa inversa 132 Remoal pecho con mancuernas 138

de los hombros

del tronco en tendido prono

en banco inclinado

Biceps Flexion de codos (curl de biceps) 148 Flexion de codos (curl de biceps) 154 Curl concentrado 162
en maguina con barra de pie sentado

Musculatura Remo al pecho 142 Remo al pecho 142 Remo al pecho 142

de hombros y nuca con polea baja de pie con polea baja de pie con polea baja de pie

Triceps Extensiones de codos 150 Dominadas frontalescon 130 Patada de triceps 164
en maquina agrarre prono en maquina coh mancuerna

Antebrazos Extensién de mufiecas 160 Extensién de mufiecas 160 Extensi6n de mufiecas 160
con barra con barra con barra

Dosificacion

Intensidad de carga Mediana (3) Dificil (&) Muy dificil (5)

Nimero de repeticiones  10-15 8-12 812

Circuito/series Aprox. 2 2-4 3-5
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La manera correcta
de entrenar

La técnica de ejecucion

Una méaquina buena se adapta a sus medidas
corporales y proporciones, y no al revés. Ello pre-
supone que dispone de los correspondientes dis-
positivos de ajuste, de manera que los ejercicios
puedan efectuarse en la posicién correcta, es decir,
la que preserva las articulaciones. Los aparatos de
alta calidad permiten estas manipulaciones con
pocas adaptaciones. Para ello puede guiarse con el
siguiente procedimiento.

El ajuste optimo de las maquinas
de musculacion

» Ajuste de los ejes: Supervise en primer lugar
que los ejes de la articulacién cercana al cuerpo
coincidan con el eje del aparato. Por ejemplo, en
la méquina para los extensores de la pierna (pa-
gina 50) se ha de colocar el tronco de manera
que el punto de rotacién de la rodilla se sittie en
la prolongacion horizontal del eje de rotacion de
la méquina. Este procedimiento de adaptacién
no es del todo sencillo, deberia solicitar la ayuda
de un entrenador experimentado. Cuanto mayor
sea la coincidencia de los ejes de rotacién entre
articulacion y maquina, menor ser4 el desgaste
de la articulacién. En caso contrario se produce
en la articulacion una carga de cizallamiento es-
pecialmente peligrosa para las superficies carti-
laginosas. Si se entrena con cargas elevadas,
deberia ajustar el posicionamiento con especial
cuidado, ya que con mayor carga los trabajos
erréneos también se cobran mayor tributo.

» Altura del asiento: La mayoria de los ejerci-
cios en las maquinas de musculacién se realizan
en posicién de sentado, y por ello el ajuste correc-
to de la altura del asiento adquiere un significado
decisivo. Debe considerar los siguientes aspectos:
ajuste el asiento de manera que las rodillas se fle-
xionen aproximadamente con un dngulo de unos

80 grados (el dato de referencia para todas las in-
dicaciones de angulos es la posicién de pie que
equivale a cero grados). Con dicho dngulo se ob-
tiene una buena posicién de la pelvis que a su vez
favorece una postura recta de la columna verte-
bral con su curvatura natural. Un mayor dngulo
provoca una redondez de la espalda y un dngu-
lo menor la posicién de arqueo de la espalda en la
zona lumbar.

» Cojines: Una vez que los ejes estan bien ajusta-
dos se han de adaptar a continuacién las superfi-
cies acolchadas alrededor de dicha posicién. Esto
quiere decir, para los extensores de la pierna, por
ejemplo (pagina 50), que se ajuste la distancia del
respaldo de manera que toda la espalda entre en
contacto con el mismo y que sirva de apoyo.

» Empuiiaduras de sujecién: Ademas, también
resulta légico usar las empunaduras del aparato,
si los hay. Una traccién dosificada con los brazos
ofrece una estabilidad adicional, y ayuda a ende-
rezar el cuerpo.

La estabilizacion
del propio cuerpo

Una vez que el aparato se haya ajustado de for-
ma éptima, podemos empezar. El ejercicio siem-
pre empieza con la estabilizacion de la postura
mediante la contraccién consciente de la muscula-
tura del tronco. A partir de esta posicién inicial
controlada, se realiza el movimiento en si ayudado
por los musculos estabilizadores. De esta manera
se obtiene un doble efecto: se evitan movimientos
secundarios y esquivos en las articulaciones veci-
nas, y se emplea un nimero claramente mayor de
grupos musculares, lo que a su vez favorece la eco-
nomia del entrenamiento, ya que para entrenar de
forma inteligente se ha de considerar no sélo el
movimiento directo del cuerpo, sino también el
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ejercicio global. Ademas de los musculos respon-
sables del movimiento se implican siempre un
gran numero de otros musculos que equilibran y
apoyan el movimiento. La consecuencia de ello es
que estos estabilizadores locales y centrales tam-
bién son entrenados en muchos ejercicios de ma-
nera efectiva.

SENTADO

» Tensar los miisculos: Ponga las grandes ca-
denas musculares (musculatura de glateos, es-
palda y abdominal) en tensién con el fin de
estabilizar activamente la posicién inicial. Lo
conseguird utilizando un truco: lleve la presién
hacia los talones imaginandose que los quiere
deslizar hacia delante. Su postura se enderezara
automdticamente.

» Posicion de los pies: Adopte esta posicion de-
recha separando un poco las piernas mas que la
anchura de la cadera. Muchos aparatos modernos
disponen hoy dia de asientos acolchados en forma
de sillin de montar y que prevén esta separacion de
piernas. En cambio, los asientos anchos y no ergo-
némicos dificultan la autoestabilizacién,

DE PIE
Todavia mds importante que en las maquinas
resulta ser la autoestabilizacién de pie en el entre-

namiento con halteras o poleas. También hay al-
gunos consejos ttiles para una postura 6ptima.
» Posicién de los pies: Ponga los pies a mayor
anchura que la cadera, de forma paralela y estable
sobre el suelo. Para ello debe girar los pies ligera-
mente hacia fuera. En algunos ejercicios, por
ejemplo en los movimientos de vuelo del trabajo de
los miusculos pectorales con poleas (pagina 124),
también se contempla una posicién con un pie li-
geramente avanzado.

> Articulacién de la rodilla: Las rodillas se
flexionan ligeramente. De esta manera se acti-
van mas los misculos de las piernas, combi-
nandolo con una ligera elevacion de la pelvis.
De esta manera se previene el arqueo de la es-
palda.

» Tronco: Incline el tronco un poco mds hacia
delante —seguin el ejercicio-y «deslice» el esternon
conscientemente también hacia delante. De esta
manera se endereza el tronco vy la espalda mantie-
ne su perfil natural con su curvatura ligeramente
céncava en la zona lumbar.

La amplitud individual
de movimiento

En la ejecucion de los ejercicios deberia
aprovechar éptimamente su amplitud individual

Con el ajuste correcto de los ejes, del
asiento y de los cojines se protegen

las articulaciones, como agui en caso de
la maquina de extension de piernas
(izquierda).

La posicion dptima en los ejercicios de
pie —aqui el ejemplo de un ejercicio con
polea (derecha).
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de movimiento. Esto supone evidentemente que
los aparatos permitan el correspondiente radio
de accién. Los especialistas diferencian entre
amplitud anatémica y amplitud fisiolégica.

» La amplitud anatémica indica el alcance maxi-
mo del movimiento hasta llegar a «tocar techo»
dentro de cada articulacién.

» La amplitud fisiolégica describe el alcance del
movimiento al que es capaz de llegar en un es-
fuerzo correcto a nivel articular.

Evidentemente, para el entrenamiento se to-
ma como medida la amplitud articular fisiol6gica
y se han de evitar los movimientos maximos, so-
bre todo en presencia de cargas adicionales y en
movimientos con impulso.

LA CANTIDAD OPTIMA
DE MOVIMIENTO

La cantidad éptima de movimiento se supera
con toda seguridad cuando se producen movi-
mientos de esquivo en la articulacion o en zonas
colindantes. Por ejemplo, si practica con poleas
un movimiento de abertura de la pierna y flexio-
na la cintura esté llegando al limite articular o
incluso lo estd superando. Entonces debe reducir
la amplitud del movimiento en unos grados y ob-
tendré la medida correcta. Lo mismo vale tam-

bién para todos los movimientos de esquivar de
la espalda.

En algunos aparatos puede producirse una
superacion de la medida éptima ya al inicio del
movimiento. Esto ocurre por ejemplo en las ma-
riposas (pagina 118) o en la maquina de aducto-
res (pagina 66), donde los musculos se contraen
desde una posicion de preestiramiento. Las ma-
quinas de buena calidad estdn provistas de ayu-
das iniciales para evitar este tipo de sobrecargas
desde el principio.

DELIMITADORES PARA LOS ANGULOS
Y AYUDAS INICIALES

Por las razones mencionadas, algunos apara-
tos disponen de medidores de los angulos que
delimitan individualmente el radio de accién,
haciendo que el movimiento sea mas seguro. La
maquina evita de esta forma que se sobrepase la
amplitud 6ptima del movimiento, ayudando so-
bre todo a los principiantes, a las personas con
poco control de movimiento y a los practicantes
en via de rehabilitacién, cuya amplitud todavia
esta limitada. Los deportistas experimentados en
el fitness y que practican deporte cotidianamen-
te suelen disponer de la suficiente percepcién
corporal para no depender de este tipo de ayuda
de la maquina.

La amplitud de movimiento para el entrenamiento
de la espalda esta fijada por la ligera curvatura natural de
la columna lumbar.
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COMPLEMENTAR EL ENTRENAMIENTO
EN LA MAQUINA DE FORMA LOGICA

A pesar de todas sus ventajas, el entrena-
miento exclusivamente en las maquinas también
tiene sus limitaciones. Razén: la coordinacién
—el juego conjunto de los musculos entre si y la
activacion interna de la musculatura- no puede
entrenarse de forma éptima en los aparatos. La
gran ventaja de las maquinas de entrenamiento
~conducir y asegurar el recorrido del movimien-
to- se convertiria en inconveniente. Por eso se
recomienda, con mayor experiencia, combinar el
entrenamiento de las mdquinas con ejercicios al-
tamente coordinativos con halteras, pesos libres,
poleas o con el peso corporal.

Halteras o pesos libres

El hecho de que las halteras se utilicen me-
nos en la actualidad que hace unos anos atris,
no se debe a su funcién, sino que mas bien de-
pende del cambio del entorno. Ademas de los
deportistas experimentados del fitness hay cada
vez mds principiantes que se convencen de las
ventajas del entrenamiento de la fuerza con apa-
ratos. Y justamente para ellos el entrenamiento
con halteras libres resulta mas dificil y requiere
mas asesoramiento. Unas pesas mal empleadas

pueden resbalar o provocar movimientos com-
pensatorios cuyas consecuencias mas graves
pueden ser lesiones o dafios por sobrecarga.

EFECTOS ESPECIFICOS
DEL ENTRENAMIENTO

Las halteras no deberian faltar en un buen
programa de entrenamiento visto a largo plazo. El
valor del entrenamiento con halteras se puede ca-
racterizar con un ejemplo simple: Uno esté entre-
nando en una maquina de prensa de banco con
una carga inicial de 40 kg. Después de unos meses
supera sus series de ejercicios y llega a levantar
60 kg —un incremento considerable del 50 por
ciento-. Después (jv con la ayuda del entrenador!)
si se coloca debajo de unas halteras cargadas tam-
bién con 60 kg, seguramente no podri levantar es-
te peso de ninguna manera. Esto se debe a que el
efecto de entrenamiento obtenido en la maquina
solo puede trasladarse parcialmente a otras situa-
ciones. En la maquina se implican siempre las
mismas fibras musculares para equilibrar la car-
ga y moverla controladamente. Lo mismo ocurre
cuando quiere trasladar un rendimiento de en-
trenamiento de la fuerza a otras modalidades de-
portivas. También aqui prevalecen condiciones
especificas para las cuales el entrenamiento de la
fuerza no le podra preparar por completo.

El entrenamiento con maquinas de fuerza
(izquierda) supone un menor riesgo de
lesiones frente al entrenamiento con
halteras libres (derecha), concretamente
para principiantes.
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Poleas

En el caso del entrenamiento con poleas el
cuerpo también debe equilibrar los movimien-
tos. Siendo el entrenamiento con halteras mas
propicio para los musculos de la mitad superior
del cuerpo, las poleas también ofrecen posibili-
dades a los musculos de piernas, cadera y gliteos.
Una multitud de agarres y pufios para las pier-
nas abre un gran abanico de ejercicios para todo
el cuerpo.

ESTO ES LO QUE DEBE

TENER EN CUENTA

» Lo importante en cuanto a las poleas es un ajus-
te fino de las pesas para poder adaptar el entrena-
miento al nivel individual de rendimiento y al
objetivo del entrenamiento. En caso contrario,
existe la amenaza de las sobrecargas, sobre todo
en las articulaciones de mano y codo, que se im-
plican permanentemente en el entrenamiento de
la extremidad superior. Por la misma razén, el en-
trenamiento debe estructurarse de manera que
con los cambios continuos (brazos y piernas) se
establezcan muchas fases de descanso.

» Para los ejercicios de pie es de suma impor-
tancia adoptar una posicién inicial correcta y es-
table. Por ejemplo, en el entrenamiento de los

aductores con poleas (pagina 72) el cuerpo ha de
equilibrarse con apoyo sobre una pierna mien-
tras que la otra se mueve en contra de la resis-
tencia del cable por delante del cuerpo. Por ello
resulta mas importante, justo al principio, el en-
trenamiento bajo un control sistematico con pocas
cargas, si no, existe el peligro de anular los posi-
bles efectos del entrenamiento a causa de los mo-
vimientos realizados con una técnica limitada y las
cargas erroneas.

Bancos de entrenamiento

Los bancos de entrenamiento parecen poca
cosa al lado de las médquinas pero en cuanto a la
eficacia del entrenamiento no tienen nada que en-
vidiar a éstas. Justamente, la combinacion de los
distintos aparatos ha aportado eficiencia en la
practica para todos los grupos, desde los princi-
piantes hasta los profesionales del fitness.

EFECTOS ESPECIFICOS
DEL ENTRENAMIENTO

Los bancos de entrenamiento constituyen la
pieza de conexién entre los ejercicios gimnasti-
cos vy el entrenamiento con aparatos. El objetivo
central es la potenciacion de la musculatura de
la espalda y el abdomen. La ventaja frente a los

Para el entrenamiento

con poleas (izquierda) es
imprescindible una buena
autoestabilizacion,

Los bancos de entrenamiento
(derecha) ayudan a aumentar los
efectos de la gimnasia pura.
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ejercicios gimnasticos consiste en poder adoptar
sobre el banco una postura 6ptima y adaptar
mejor el grado de dificultad del ejercicio. Si se
llevan practicando encogimientos para los ab-
dominales en el suelo, llegara el dia que sdlo se
podra aumentar el entrenamiento a través del
numero de repeticiones. En cambio, en el ban-
co abdominal (péagina 88) puede modificar el
dngulo de inclinacién de la superficie cambian-
do de esta manera claramente las exigencias
para la musculatura.

Ejercicios con
el propio cuerpo

Ademis de todos los ejercicios con maquinas,
también los ejercicios gimndsticos de fuerza
ocupan su lugar fijo en el programa de entrena-
miento. Para ellos la resistencia es el propio pe-
so corporal que preestablece de esta manera la
dosis. Por cierto, muchos de estos ejercicios fue-
ron bdsicos para la construccién de las maqui-
nas.

EFECTOS ESPECIFICOS
DEL ENTRENAMIENTO

Los ejercicios gimnasticos van muy bien co-
mo preparacién y complemento del entrena-

» Consejo La cinta de latex

Antes de empezar con el entrenamiento con poleas
deberia probar de hacer ejercicios gimnasticos con
una simple cinta elastica de latex. Es una manera de
aprender a controlar la postura y el movimiento
frente a una resistencia suave que viene dada por la
cinta de latex. De esta manera se preparara
perfectamente para el entrenamiento mas intensivo
en las poleas.

miento con maquinas. Se practica el trabajo con
el propio cuerpo, se fomenta el juego conjunto
de los musculos y se aprende la dosificacion co-
rrecta de la carga, todo ello sin cargas externas o
resistencias adicionales de los aparatos. Otra
ventaja mas: los deportistas experimentados en
el fitness no dependen exclusivamente de los
aparatos de entrenamiento. Si se encuentran
por ejemplo de viaje o de vacaciones y no dispo-
nen de su equipamiento habitual, entrenan con
los ejercicios gimnasticos correspondientes y
pueden mantener su nivel de rendimiento du-
rante unas semanas.

éQué tipo de ejercicios
es el mas adecuado?

El principio es muy simple: Cuanta mas expe-
riencia tenga con las maquinas, méas exigente de-
beria ser en el disefio de su entrenamiento. En
cambio, para las personas no experimentadas se
recomiendan las maquinas y ejercicios sencillos y
bien controlables.

» Para los principiantes se indican ante todo
los ejercicios en maquinas de fuerza, donde el
recorrido de los movimientos estd bien contro-
lada o bien delimitada y donde la posicién ini-
cial estd muy clara. Como complemento logico
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En los ejercicios gimnasticos, el propio peso corporal
constituye la resistencia exactamente dosificada.

se recomiendan ejercicios gimnasticos y bancos
de entrenamiento, ante todo para la musculatu-
ra del tronco. Las halteras y las poleas deberian
incluirse lentamente y con poca carga en el pro-
grama, en funcién de los progresos del entrena-
miento.

» Los avanzados complementardan su entrena-
miento en las maquinas progresivamente con ejer-
cicios con halteras y poleas, o bien sustituiran
alglin ejercicio en las maquinas por algtin otro libre
y mds exigente. Si no se dispone de los aparatos
mencionados, deberfan variar las maquinas de for-
ma sistematica. Los ejercicios gimnasticos y con

Ignorado pero efectivo: los bancos facilitan un
entrenamiento funcional, y a menudo en medio de
maquinas caras de alta tecnologia.

bancos de entrenamiento complementaran el pro-
grama.

» Los deportistas experimentados del fitness
aprovechan toda la amplia gama de medios de
entrenamiento. La combinacién se orienta a me-
nudo hacia los aparatos que provocan los mayo-
res estimulos de entrenamiento. Esto puede
variar mucho de una persona a otra. La fase de
entrenamiento también tiene efecto. Si se quiere
mejorar la capacidad de rendimiento en un de-
porte determinado se estimulan de la forma mas
parecida aquellos musculos especialmente reque-
ridos para este deporte.

Para todas las zonas corporales: El entrenamiento con
extensores, una variante de la cinta de latex, se puede
practicar en cualquier momento y en cualquier sitio.
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La alimentacion del
deportista de fitness

Esto es lo que necesita el cuerpo

Una alimentacién buena y equilibrada favore-
ce el entrenamiento muscular y ayuda a alcanzar
los objetivos del entrenamiento. Mientras esta re-
quiriendo hidratos de carbono y grasas como
fuente energética para el deporte, las proteinas le
ofrecen los requisitos para el desarrollo y el man-
tenimiento de la masa muscular. Las proteinas
son las piezas elementales de nuestra vida, y por
ello son de especial importancia en el marco de
un entrenamiento sistematico.

Aporte adecuado de proteinas

La alimentacién normal suele cubrir las nece-
sidades en proteinas. Se supone que un adulto de-
be ingerir diariamente entre 0,8 y 1 gramo de
proteinas por cada kilogramo de su peso corporal
para poder cubrir sus necesidades. Estas reco-
mendaciones pueden verse incrementadas en los
deportistas. Esto vale en especial para el entrena-
miento de la fuerza, donde se ha de aumentar la
fuerza muscular y desarrollar masa muscular. En-
tonces se recomiendan entre 1 y 1,5 gramos, en
funcién de los objetivos y la fase concreta del en-

La siguiente combinacién de tres elementos es una
manera eficaz para adelgazar:

1. Entrenamiento de la resistencia dosificado segiin
cada individuo, trabajando con pulsaciones medias
para incrementar el metabolismo de las grasas: El
organismo aprende de esta manera una aplicacién
mejor del metabolismo de las grasas. Tanto en
reposo como durante el esfuerzo, va aumentando la
combustion de grasas frente a la de los hidratos de
carbono. Se queman més grasas durante todo el dia.
Las personas bien entrenadas en la resistencia
también pueden entrenar intensamente la fuerza, ya
que su metabolismo tolera cargas superiores.

trenamiento. Dicha cantidad puede también al-
canzarse mediante una seleccién y una composi-
cién especifica de los alimentos habituales. Las
bebidas especificas con proteinas y las barras pro-
teicas nos pueden ayudar, pero no son imprescin-
dibles.

MEZCLA CORRECTA
DE AMINOACIDOS

Cuando estamos hablando de proteinas, el
cuerpo busca los componentes de éstas: los
aminoacidos. Con la digestién, las proteinas ali-
menticias se transforman en aminoacidos que
después vuelven a ser sintetizados a proteinas
propias del cuerpo. Los aminoacidos esenciales
aportados con los alimentos son de especial im-
portancia. Resulta recomendable una dieta
mixta compuesta de proteinas tanto de vegeta-
les como de animales. Los diferentes suminis-
tradores de proteinas se van complementando
de forma éptima para aportar diferentes con-
centraciones de aminodacidos. Para el desayuno
se ofrece una combinacion de cereales y pro-
ductos licteos, para la comida y la cena se re-

» Consejo Adelgazar, una cuestion de sistema

2. Entrenamiento sistematico para desarrollar la
musculatura: Cuanto mayor sea la cantidad de
musculatura disponible, mayor sera el desgaste
energético total. Es decir, que el volumen energético
global se aumenta con cada kilogramo extra de
musculatura.

3. Alimentacion centrada en los hidratos de carbono,
teniendo en cuenta las grasas y rica en proteinas,
reduciendo segiin cada individuo ligeramente la
cantidad total de calorias: De esta manera se
abastece al cuerpo con los nutrientes necesarios para
el rendimiento y a su vez se crea el déficit calérico
necesario para adelgazar —por la combinacién con la
actividad fisica-.
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Alimento idéneo para el fitness: Un muesli con leche es
rico en proteinas e hidratos de carbono.

comiendan mentis de patatas, legumbres y pes-
cado magro, pollo o carne.

CONSIDERAR LAS
«PROTEINAS DELGADAS»

Aparte de la cantidad de proteinas y la mezcla
de aminoacidos, también resulta importante la ca-
lidad de los alimentos con proteinas. Las personas
que controlan su talla deberian fijarse en la rela-
cién entre proteinas y grasas para evitar efectos se-
cundarios nocivos cuando ingieren proteinas. El
queso y los embutidos, por ejemplo, contienen una
gran cantidad de proteinas, pero a su vez suelen
ser ricos o muy ricos en grasas. En este contexto
resultan mucho mas oportunos los productos ri-
cos en proteinas como son el requeson desgrasa-
do, pollo, filetes de pescado o carne magra, cuyo
porcentaje en grasas es claramente inferior.

Hidratos de carbono:
el carburante 6ptimo para
el entrenamiento de la fuerza

Para poder desarrollar la musculatura, el cuer-
po requiere suficiente combustible que suele con-
seguir en primer lugar de los hidratos de carbono
—presente en abundancia en el pan integral, la
pasta integral y las patatas-. Si en este ambito se
presentan deficiencias agudas se gastaran progre-
sivamente las proteinas propias del cuerpo. En-
tonces se produciria una degradacion muscular
en lugar de su desarrollo.

Mantener el equilibrio
de los liquidos

Para el entrenamiento también es de suma im-
portancia la suficiente aportacién de liquidos.

Los deportistas deben mantener sin falta una aportacion
abundante de los liquidos, ya que tienen mayores
necesidades en beber.

Hay que compensar lo mas pronto posible los li-
quidos perdidos por la sudoracién. Ademds, ante
la mayor ingestién de proteinas los rifiones se han
de «enjuagar» a fondo. En este caso puede prever
tranquilamente medio litro o un litro entero mas
de bebida —ademas de la cantidad superior de li-
quidos necesarios a causa del entrenamiento- se-
gtin la dosis de proteinas adicionales con la que se
esta alimentando actualmente. Son 6ptimas las
bebidas como el zumo de manzana mezclado con
agua en un porcentaje del 1:3 (una parte de zumo
v 2 de agua mineral).

Adelgazar a través del
entrenamiento de la fuerza

Nuestros muisculos son los altos hornos del or-
ganismo. Cuantos mas tengamos y mas veces los
usamos, mas energia quemaremos. Por esta ra-
z6n, a las personas entrenadas les resulta facil
controlar su peso corporal. La energia procedente
de los alimentos se quema regularmente —durante
el ejercicio y durante el reposo (!)- y no se alma-
cena como calorias sobrantes en forma de depdsi-
tos de grasa.

CREAR UN DEFICIT CALORICO

Si quiere adelgazar debe crear en principio un
déficit en calorias con el fin de activar los depési-
tos de grasas y degradarlos. Dicho déficit calérico
se consigue:
» Aportando menos calorias al cuerpo,
» quemando mas calorias a través del ejercicio,
» combinando ambas cosas.

Las dietas puras no suelen tener éxito. Esto se
debe a que el cuerpo no sélo pierde grasas cuando
adelgaza, sino también gran parte de la masa
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Un buen calentamiento sobre la cinta rodante para andar o
correr incrementa la capacidad de rendimiento de los
musculos y reduce el riesgo de lesiones.

cuentemente antes de cada sesién de entrena-
miento!

CALENTAR Y ESTIRARSE

La mejor forma de iniciar el calentamiento o
adaptacion consiste en activar el sistema cardio-
vascular, por ejemplo con cinco o diez minutos
en el ergometro o en la cinta rodante a una in-
tensidad ligera o mediana. Después se estiran
suavemente los grandes grupos musculares con
el fin de prepararlos sisteméticamente para el es-
fuerzo.

Un chequeo médico proporciona
una mayor seguridad

Otra norma bésica para un entrenamiento se-
guro de la fuerza es la siguiente: el entrenamiento
debe estar adaptado en cada fase a la capacidad
individual de rendimiento y al estado de salud.
Para sentirse seguros, todos los deportistas del fit-
ness deberian realizar regularmente un chequeo
médico-deportivo, a partir de los 35 arfios, contro-
lando ante todo la capacidad del corazon ante el
esfuerzo. De esta manera se pueden descubriry a
menudo eliminar los riesgos ocultos, antes de que
surjan problemas serios a causa de una sobrecar-
ga. Lo mismo vale para el aparato locomotor, so-

bre todo cuando se conocen puntos débiles en la
espalda o las grandes articulaciones. También en-
tonces deberiamos consultar al médico por posi-
bles incompatibilidades con el entrenamiento de
la fuerza o para saber si hemos de seguir normas
especificas al respecto.

éCuando entrenar
y cuando hacer una pausa?

El entrenamiento debe beneficiar al cuerpo y
no perjudicarlo (!). Puesto que el organismo
siempre se esfuerza por encima de su nivel nor-
mal, sélo se lo debemos permitir en condiciones
favorables.

» Si el cuerpo se ve debilitado, por ejemplo, a
causa de un resfriado o una infeccién gripal,
necesitara toda su energia para superar este
problema lo mds pronto posible. Luego, un en-
trenamiento intensivo sélo supondria un estrés
adicional v en el peor de los casos incluso po-
dria convertirse en un riesgo innecesario. En es-
ta situacion se prescribe descansar hasta la
desaparicion de los sintomas principales, con-
cretamente la fiebre.

» También en cuanto al aparato locomotor, se
debe ir con cuidado ante problemas, como por
ejemplo en caso de molestias ligeras, cuidando la

Test de estabilizacion (continuacion)

Valoracion del test:

» Nivel A: No puede equilibrar la posicién
inicial con seguridad en el momento de elevar
una pierna.

Lo que debe hacer: Todavia tiene deficiencias en
cuanto a la estabilizacion de su cuerpo. Debe
prescindir de momento de ejercicios de pie, con
halteras o con poleas, o bien practicar los mismos
con poca carga. La estabilizacion la puede mejorar
con ejercicios que usen el propio cuerpo.

» Nivel B: La posicién inicial la puede equilibrar con
seguridad, cuando una pierna esta elevada.

Lo que debe hacer: Su equilibro corporal esta
bastante bien equilibrada. En funcién de su
rendimiento puede incluir en su programa también
los ejercicios no guiados por aparatos (ejercicios con
halteras y en las poleas).

» Nivel C: La posicion inicial la puede equilibrar con
una pierna y un brazo levantados.

Lo que debe hacer: Posee una capacidad excelente
para estabilizar su cuerpo. Aproveche esta ventaja y
emplee mas ejercicios complejos. Puede disponer de
todo el repertorio de ejercicios.
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articulacién o la zona del cuerpo afectado. A me-
nudo no hace falta prescindir totalmente del en-
trenamiento de la fuerza y sera suficiente suprimir
el ejercicio correspondiente o sustituirlo por otro.
Los buenos entrenadores suelen dar consejos
oportunos. Norma general: {No entrenar nunca
con dolores!

» Debe adaptar el entrenamiento también a su
estado de forma actual. Si un dia se siente me-

nos en forma y menos dispuesto al esfuerzo, de-
beria reducir la carga del entrenamiento. Esta ac-
titud es rentable a la larga, mas que someterse
rigidamente al plan de entrenamiento estableci-
do. Razdn: el entrenamiento debe servir para exi-
gir pero sin llegar a un estrés. Un cansancio
agradable después del entrenamiento es total-
mente correcto, pero no lo es la sensacién de des-
velo o incluso ansiedad.
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Sinopsis del entrenamiento

Los diez beneficios mads importantes
del entrenamiento de la fuerza

En cualquier fase de la vida —desde la adolescencia
hasta las edades avanzadas— se recomienda un en-
trenamiento de la fuerza adaptado a cada persona.
La razén es que el entrenamiento de la musculatu-
ra se considera como el factor mas importante pa-
ra la mejora de la capacidad de rendimiento y de la
calidad de vida y proporciona una figura cuidada y
atractiva.

1. Mejora de 1a fuerza muscular

Para comenzar, el entrenamiento mejora el jue-
go conjunto de los misculos (coordinacion in-
termuscular). Progresando con la intensidad del
entrenamiento, los misculos aprenden ademas
a implicar cada vez un mayor namero de fibras
musculares (coordinacién intramuscular). Los
signos visibles se manifiestan en una mayor to-
nificacion y ante todo un aumento de la masa
muscular. El alcance del crecimiento muscular
depende mucho de las hormonas que generan
los misculos, por ejemplo la testosterona (hor-
mona de las glandulas genitales masculinas);
por esta razdn, el crecimiento muscular suele

ser claramente superior en los hombres que en
las mujeres.

2. Mayor desgaste caldrico

Cuanto mayor sea el porcentaje de musculatura,
mayor sera también el nimero de «estufas» que
guemen la energfa. Con cada kilo mas de masa
muscular se aumenta notablemente el consumo
de calorias durante las 24 horas del dia. Por ello,
las personas que entrenan tienen facilidades pa-
ra controlar su peso corporal. A tener en cuenta:
las personas con un alto porcentaje de muscula-
tura también pesan relativamente mas, ya que la
masa muscular pesa mucho mas que la grasa
corporal. Esto no tiene que ver con la obesidad.

3. La musculatura mejora la postura

Los musculos flacidos también dan un aspecto ca-
ido al cuerpo, y la musculatura desarrollada unila-
teralmente provoca una postura poco arménica.
En cambio, un corsé muscular formado de manera
simétrica lleva a una figura atractiva.

Para todas las zonas corporales: El entrenamiento
con extensores, una variante de la cinta de latex, se
puede practicar en cualquier momento y en
cualquier sitio.
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4. Prevencion de lesiones

Los musculos bien desarrollados envuelven el
cuerpo como una armadura. Lo protegen frente a
golpes y caidas. La espalda y las grandes articula-
ciones obtienen una proteccién adicional cuando
los msculos facilitan una movilidad arménica en
las articulaciones y compensan el peligro de so-
brecarga.

5. Evitar los efectos de la edad

La masa muscular empieza a menguar paulatina-
mente a partir de los 30 ahos de edad en ausencia
de un entrenamiento sistematico de la fuerza. Es-
ta degradacién no depende a priori del envejeci-
miento, sino que resulta sobre todo de la falta de
entrenamiento. Por esta razén puede haber gente
mayor entrenada que se encuentra mas en forma
y mas fuerte que jovenes no entrenados. Luego,
un entrenamiento de la fuerza correctamente do-
sificado constituye una receta perfecta para con-
trarrestar los efectos del envejecimiento hasta
edades avanzadas.

6. Huesos estables

La osteoporosis, es decir, la falta de desarrollo o

bien la degradacién de la masa dsea, se esta
convirtiendo cada vez mas en una enfermedad
de la civilizacién no sélo para las mujeres, sino
también para los hombres. Estudios actuales
demuestran que la actividad fisica resulta deci-
siva en el desarrollo o mantenimiento de la sus-
tancia 6sea. Sobre todo, los primeros treinta
afios de la vida son importantes: Cuanto mejor
crezca en esta fase la masa 6sea (valor maximo
de la densidad de los huesos), mayor proteccion
habra durante las fases siguientes de la vida.
Pero el entrenamiento de la fuerza no sélo ayu-
da de manera preventiva, sino que también co-
mo rehabilitacién, reduciendo la degradacion
OGsea. Ademas, los musculos fuertes protegen
las articulaciones.

] . Efectos positivos
para la diabetes

A través del entrenamiento de la fuerza se obtie-
ne —igual que ocurre con el entrenamiento de la
resistencia— una mejora de la sensibilidad frente
a lainsulina. Esto es un requisito esencial para el
aprovechamiento regular del aziicar sanguineoyy,
por tanto, es un mensaje importante para la lu-
cha contra la diabetes como enfermedad meta-
bélica.

El pulsémetro (izquierda)
~un utensilio valioso no sélo para
pacientes cardiacos deportivos—,

Una buena figura siempre va unida
a una buena postura corporal
(derecha).

LN
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8. Mejor percepcidn del cuerpo

El trabajo intensivo con el propio cuerpo también
ejercita la percepcién corporal. Durante el entrena-
miento de la fuerza se tiene la opcidn de reconocer
las sefales del cuerpo y asimilarlas correctamente.
Esto hace especial hincapié en la percepcién del
esfuerzo y el control del movimiento.

0. Aspectos positivos
para enfermos coronarios

Con el aumento de la fuerza maxima, tanto los
esfuerzos cotidianos como los deportivos resul-
taran mas faciles. Esto tiene especial interés pa-
ra los pacientes de corazdn en el sentido que
tardaran mas en llegar a sus limites de esfuerzo

—estando bien entrenados—. Esta amortiguacién
puede significar un importante factor protector
ante sobrecargas del sistema cardiovascular.

10. Capacidad general
de rendimiento

Siya ha realizado alguna vez un buen entrena-
miento de la fuerza conocera la sensacién al fi-
nal de la sesi6n: Todo el cuerpo se siente
agradablemente irrigado, relajado y a la vez
completamente disponible. La figura se vuelve
mas atractiva y el caminar mas erguido. Si en-
trena con mayor continuidad, estas sensacio-
nes breves se convierten en un efecto duradero,
ya no querra prescindir de estos resultados po-
sitivos.
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Diez errores tipicos y como evitarlos

Si echa una mirada a su entorno en el gimnasio,
detectara seguramente una serie de errores ti-
picos. La siguiente lista le ayudara a hacerlo
mejor y realizar todos los ejercicios cometiendo
el menor nimero de errores. Debe seguir siem-
pre este principio: calidad por encima de la can-
tidad.

1. Pesas de entrenamiento
demasiado elevadas

Se trata del error principal en el fitness: por un
exceso de ambicion se cargan las halteras o la
maquina con demasiadas pesas. Parece que el
«efecto de entrenamiento» esté marcado por las
pesas, pero la potenciacion correspondiente no
se produce. Todo lo contrario: por norma gene-
ral, los ligamentos, tendones y articulaciones
pasaran factura. Medidas a tomar: empezar me-
jor con menos carga, pero, en contrapartida, en-
trenar con precision técnica.

2. Movimientos inarménicos

Desde el punto de vista biomecanico, no hay in-
conveniente mayor que las cargas durante la acele-

racion. Cuando en un movimiento se coge impulso
para acelerar o frenar aparecen fuerzas claramente
superiores que a la larga resultan intolerables para
las articulaciones. Quiza superara mayores cargas
de esta manera pero no conseguira un mayor efec-
to del entrenamiento. Medidas a tomar: escoger un
movimiento armonico y redondo como método es-
tandar.

3. Mal ajuste de los ejes

Por ejemplo, si en las maquinas de extension o de
flexion de las piernas (paginas 50 y 52) el rodillo
acolchado se va desplazando por la pierna, enton-
ces la posicion no estara bien ajustada. Medidas a
tomar: buscar el eje de giro de la maquina y ha-
cerlo coincidir con el eje de la articulacion. iSolici-
te la ayuda del entrenador!

4. Control deficiente
de la postura

A menudo ocurre que el movimiento se realiza de
forma correcta —visto de forma aislada—, pero la
postura global es totalmente errénea. Medidas a
tomar: percibir conscientemente la postura cor-
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poral y estabilizar el cuerpo activamente. Mante-
ner la cabeza en linea con el cuerpo: con la direc-
cién de la mirada se controla la postura y el
movimiento.

5. Amplitudes del
movimiento erroneas

En la mayoria de ejercicios debe aprovecharse to-
da la amplitud del movimiento. No obstante, en
ocasiones puede ser aconsejable acentuar, como
variante, determinados segmentos del movimien-
to. En este sentido se ofrecen las contracciones fi-
nales, es decir, las repeticiones que usan el Gltimo
tercio del movimiento con el fin de estimular el
musculo en especial durante la fase de su mayor
acortamiento. Pero cuidado: ino olvide las fases
restantes del movimiento! Por otro lado, resulta
aconsejable en determinados ejercicios excluir
justamente la fase final del movimiento con el fin
de evitar sobrecargas en tendones, ligamentos y
articulaciones.

6. Entrenamiento irregular
Una persona que entrena intensamente duran-

te una semana para descansar las dos semanas
siguientes tendra poco éxito aunque intente

compensar la falta de entrenamiento durante
la cuarta semana. Para el fitness, la clave del
éxito es la continuidad y no la emocion espora-
dica.

/. Entrenamiento monétono

La musculatura requiere los llamados estimulos
significativos para volver a adaptarse siempre de
nuevo. Esto significa que si con el entrenamiento
no experimenta un incremento o una variacion
sistematica llegara un momento en que el mads-
culo ya no reconoce la carga como estimulo y la
fuerza no mejorara mas. Pero esto no significa
que se tengan que incrementar las pesas cons-
tantemente. Lo que adquiere entonces mayor
importancia son los cambios de ejercicio y su va-
riacion.

8. Temporizacion errdnea

La gran mayoria de practicantes acentia la fase de
levantar las pesas y descuida la fase de bajada,
llevandolas con demasiada velocidad y poco con-
trol al inicio. De esta manera se fomenta poco la
funcién excéntrica de los mdsculos. Medidas a to-
mar: prolongar conscientemente la fase de retor-
no hasta tres o cuatro segundos.
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A la hora de escoger las pesas:
iCon menos se consigue a menudo
mas! Aparatos sencillos como los
extensores ayudan en el
entrenamiento en casa.

Q. Empezar en frio 10. Final repentino

El organismo, igual que cualquier motor, requiere Es importante que el cuerpo tenga la posibilidad de
también una fase de puesta en marcha para po- tranquilizarse (vuelta a la calma o recuperacion). De
der adaptarse a las cargas. Cuanto mayor sea la esta manera mejoran las condiciones para la rege-
intensidad del entrenamiento, mas consecuente neracion, que en definitiva decide el éxito del entre-
deberia cumplir la fase del calentamiento o de namiento, porque el cuerpo no se adapta durante el
adaptacion al esfuerzo (pagina 30). esfuerzo, sino durante las fases de recuperacion.
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En este capitulo encontrara los ejercicios mas efec-
tivos para todos los grupos musculares importan-
tes, divididos en siete grandes areas del cuerpo.
Fotografias detalladas combinadas con ilustracio-
nes anatomicas le muestran explicitamente el
musculo estimulado por cada ejercicio—-tanto si se
trabaja en la maquina, con halteras, con poleas, en
bancos de entrenamiento especificos o con el pro-
pio cuerpo—-. La descripcion exacta de la posicion
inicial y del movimiento, variantes del ejercicio y
errores comunes les ayudara a realizarlo correcta-

mente.



= 5% =t

7; A, Prensa de piernas
A horizontal

MUSCULATURA PRINCIPAL:
Cuéadriceps femoral, biceps femoral, gliteo
mayor, semitendinoso, semimembranoso.

<
SINERGISTAS: | =
Aductor mayor, tensor de la fascia lata, | [ '

gemelos, sdleo.

Coloque los pies sobre la plata-
forma, separados a la anchura
de los hombros y paralelos o
bien ligeramente girados hacia
el exterior. Estabilice su cuerpo
poniendo tensién en la muscu-
latura del tronco v sujetando
fuertemente los puiios con las
manos. Toda la espalda apo-
vada sobre el respaldo.

Variantes del ejercicio:
» Con mayor verticalidad del respaldo se consigue una mayor actividad de los gliteos y menos
trabajo del cuadriceps. El méximo efecto sobre el cuadriceps se obtiene con la prensa de piernas

estando totalmente tumbado.

» Con las diferentes posiciones de los pies sobre la plataforma se obtienen distintos efectos: cuanto
mas arriba, menor flexién de la articulacion de la rodilla y mayor solicitacién de los gliteos.
Cuanto mas abajo se cologuen los pies hay una flexién mayor de la rodilla y el cuadriceps entrara

mas en juego.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:
El ejercicio activa una multitud de mdsculos, ante todo el ‘

cuadriceps y los gliteos. El entrenamiento con la prensa de EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
piernas es especialmente eficaz por entrenar los misculos en
su conjunto. A su vez requiere una buena coordinacion del PELIGRO DE SOBRECARGA:

movimiento a causa de las cargas elevadas con las que se
suele trabajar.
Colectivo indicado:

Este ejercicio se indica para todos los colectivos estandar si
tienen una técnica correcta y pesas adaptadas.

2. Movimiento

Cuddriceps femoral,
vasto externo

Lleve ambas piernas a la vez hasta
extenderlas casi por completo (;No
las extienda por completo, o lo que
serfa peor, no las hiperextienda!).
Luego vuelva a flexionar las pier-
nas lentamente con la resistencia
del aparato hasta que las rodillas
formen un dngulo recto. Todo el
proceso de extension y flexién se
efectuard en una misma linea. Las
rodillas han de llevarse siempre en
prolongacién de los pies —desde la
perspectiva del practicante-. Man-
tenga la distancia entre ambas ro-
dillas siempre igual.

® Cuadriceps femoral,
vasto interno

Cuadriceps
femoral,
recto femoral

Gemelos,
porcion interna

Aductores

3

Recto
Vasto femoral
interno

Gemelos, porcidn extemna Semitendinoso

Biceps femaral Gliteo mayor

Consejos importantes:
» Mantener el tronco recto durante todo el movimiento.
» No llevar de ninguna manera los hombros hacia delante ni curvar la espalda.
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|

|

| Extensién de

' rodillas en maquina

|
= {
MUSCULATURA PRINCIPAL: |
Cuadriceps femoral: recto femoral, vastos
interno y externo.

SINERGISTAS:
No hay.

1. Posicién inicial

Adopte su posicion de sentado de
manera que sus rodillas estén en
prolongacién del eje de la maquina.
Adapte el respaldo de forma que to-
da la espalda se pueda apovar uni-
formemente. Estabilice su posicién
inicial tirando ligeramente de los
punos laterales. Enderece entonces
activamente su tronco.

Variantes del ejercicio:

» También puede realizar el ejercicio con una pierna. Ventaja: las posibles diferencias de rendimiento entre una pierna y
otra se pueden descubrir y compensar sistemdaticamente.

» Si se aumenta el angulo de inclinacion del respaldo se puede potenciar la activacion del misculo recto femoral. Sin
embargo, también aumenta el peligro de arquear la espalda.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Se trata de un aparato que abarca en especial el cuadriceps en
su funcién monoarticular —-ademas de estirar la rodilla, este EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
grupo muscular también interviene en la flexion de la cadera.

A A . PELIGRO DE SOBRECARGA:
Colectivo indicado:

Este ejercicio resulta relativamente facil debido a la buena
conduccién del movimiento. Pero como no corresponde ala
motricidad cotidiana se recomienda solamente como
complemento a otros pluriarticulares.

2. Movimiento

Eleve ambas piernas con un movi-
miento uniforme hasta llegar co-
mo maximo a la extensién de las
rodillas (jno debe sobreestirarlas!).
Mantener esta posicién durante un
segundo y vuelva a bajar las pier-
nas hasta que las rodillas formen
un angulo recto, sin pasar de este
punto.

Cuadriceps femoral,
recto femoral

Cuddriceps femoral,
vasto interno

Cuadriceps femoral, vasto externo

Consejos importantes:

» Se pueden originar cargas
desfavorables en la rodilla, por
ejemplo, un mayor roce entre
las superficies articulares.

» Procure evitar movimientos de
compensacion en la espalda y
en los hombros.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Biceps femoral, semitendinoso,
semimembranoso.

SINERGISTAS:
Sartorio, recto interno, gldteo mayor.

—/

Ajuste el asiento o bien el respaldo
de manera que el eje de giro de la
rodilla coincida con la prolonga-
cién del eje de la maquina. La es-
palda debe tener contacto en su
totalidad con el respaldo. Los mus-
los se fijan por encima mediante
los cojines. Ponga en tensién los
musculos del tronco para estabili-
zarlo. Entonces eleve el tronco tiran-
do de los purios de forma dosificada.

Flexion de rodillas
(curl femoral) en
maquina sentado

Ko
e T -

—

Variantes del ejercicio:

» Seglin cada posicion de los pies se puede acentuar una parte u otra de la musculatura afectada:
Con una ligera rotacién interna de los pies se intensifica la actividad del semimembranoso y del
semitendinoso, mientras que con una rotacién externa se exige un mayor esfuerzo del biceps

femoral.

» El ejercicio también se puede realizar con una pierna.

52 _ LOS EJERCICIOS



Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:
Se trata de un ejercicio sencillo y conducido por la maquina para

potenciar sistematicamente la musculatura flexora de las EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
piernas. La desventaja de esta postura de sentado radica en que
se estd apoyado justamente en los misculos que se quieren PELIGRO DE SOBRECARGA:

trabajar. Pero éstos, por su parte, se han de ensanchar durante
su contraccién y por ello no deben estar limitados.

Colectivo indicado:

El curl de piernas sentado esta indicado para todos los
colectivos, pero a la larga s6lo como ejercicio complementario
para otros de pie o bien tumbados, donde la musculatura
puede trabajar sin estar limitada.

2. Movimiento

T
AE LWQEX 5";_ ’ Lleve ambas piernas sin tomar im-

Semitendinoso

pulso ¥ con un movimiento unifor-
me del talén hacia atras en direccién
hacia los gltiteos. En el punto de re-
torno debe parar unos instantes
—contra la presiéon de los ghiteos- v
volver hasta la posicién inicial. El
movimiento acaba poco antes de lle-
gar a la extensién completa de las ro-
dillas.

Gldteo mayor

Consejos importantes:

» Debe mantener el tronco
siempre estable y erguido,
es decir que no debe tener la
espalda flexionada ni arqueada.

» Para evitar rampas en los
gemelos puede elevar

. ligeramente los dedos
e de los pies.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Gemelos, sdleo.

SINERGISTAS:

Tibial posterior, peroneos largo y corto, flexor
largo del dedo gordo, flexor largo de los
dedos.

al

— o

1. Posicion inic

Coloque los metatarsos de los pies
en paralelo sobre la plataforma, es-
tando separados como la anchura
de los hombros. Ajuste la distancia
de la plataforma de manera que las
rodillas estén ligeramente flexiona-
das. iNo debe extender las rodillas
por completo! Agarrese en los pufios
laterales y eleve la espalda contra-
vendo la musculatura del tronco.

Variantes del ejercicio:

» Para obtener una mayor intensidad, el ejercicio también se puede realizar con un preestiramiento
de los gemelos. Para ello debe iniciar el movimiento con los pies ligeramente elevados.

» Una posible alternativa consiste en trabajar con sélo una pierna.

54 _ LOS EJERCICIOS



Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Se trata de un ejercicio especifico para entrenar los gemelos de
forma aislada. Es muy sencillo, pero requiere concentracion
por el poco recorrido del movimiento.

EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

Colectivo indicado:
Indicado para todos los colectivos.

Gemelos, g
porcion inferna

Z. Movimiento

Séleo

Empuje la plataforma lentamente
hacia delante y abajo con la fuerza
de los gemelos. Ambos pies deben
ejercer una presion uniforme. Pare
unos instantes en el punto de retor-
no y vuelva con marcada lentitud
hasta la posicién inicial sin dejar en-
cajar las pesas. Las piernas mantie-
nen durante todo el movimiento una
posicién neutra, teniendo las rodillas
ligeramente flexionadas.

Saleo Gemelos, porcidn externa Peroneo largo

Consejos importantes:

» Controle en especial que los pies tengan una posicién simétrica. Se colocan de forma paralela
o ligeramente girados hacia fuera.

» Dentro de lo posible debe combinar el entrenamiento con esta maquina con ejercicios
de estiramiento de los gemelos.

Piernas _ 55



i, Media sentadilla

MUSCULATURA PRINCIPAL:

Cuéadriceps femoral, glliteo mayor, extensores
de la espalda, semimembranoso,
semitendinoso.

SINERGISTAS:
Biceps femoral, aductores, gemelos, séleo.

1. Posicién inicial

Adoptar una posicion de pie esta-
ble, con los pies separados a la an-
chura de la cadera, girando los pies
un poco hacia el exterior (rotacién
externa de la cadera). El tronco se
inclina ligeramente hacia delante
con la espalda recta y su curvatura
natural en la zona lumbar. Mante-
ner la cabeza en la prolongacion de
la espalda, sacando el esternén un
poco hacia delante. Cologue la ba-
1ra de los discos de forma simétrica
sobre los hombros.

Variantes del ejercicio:

» Los deportistas experimentados pueden realizar también una flexién mas profunda de las rodillas.
Estas se flexionan entonces hasta una posicién casi horizontal de los muslos. Entonces habra un
mayor trabajo del cuddriceps, pero también una mayor carga para las articulaciones de las rodillas.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:
La sentadilla se considera el ejercicio complejo (=un ejercicio

que requiere la actuacién conjunta de numerosos grupos EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
musculares) mas efectivo para la musculatura de los gemelos,
muslos, gliteos y espalda (cadena extensora). No obstante, PELIGRO DE SOBRECARGA:

para un entrenamiento efectivo y seguro se requiere una
técnica motriz correcta que debe aprenderse inicialmente sélo
con la barra y sin pesas externas.

Colectivo indicado:

Para los principiantes se recomienda la instruccion de un
entrenador.

i
|

Gldateo
mayor

Cuadriceps femoral,
vasto externo
Cuadriceps femoral,
recto femoral

Biceps femoral

Semitendinoso

2. Movimiento

Inicie el movimiento con las pier-
nas flexionadas como si estuviera
sentado sobre un taburete. Baje en-
tonces las nalgas lenta y controlada-
mente hacia atrds y abajo hasta
llegar aproximadamente a un angu-
lo recto de las rodillas. Todo el mo-
vimiento se ejecuta en una misma
Cuédriceps femoral, linea —desde la perspectiva del prac-
y vasto interno ticante- que pasa por la prolonga-
cién de los pies (ajuste entre rodilla

Aductores :
y pie).

e W e e e

e Semimembranoso

Consejos importantes:

» Debe mantener la espalda recta
y estable durante todo el
movimiento.

» iDe ninguna manera debe llevar
los hombros hacia delante o
arquear la espalda! Teniendo
esto en cuenta, la sentadilla
también se convierte en un
buen ejercicio para fortalecer
la espalda.

Gemelos

Saleo
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MUSCULATURA PRINCIPAL: MJancuel

Gemelos, soleo.

SINERGISTAS:

Tibial posterior, peroneos largo y corto, flexor
largo del dedo gordo, flexor largo de los
dedos.

al

—l o

1. Posicién inic

Coloquese sobre una tabla de steps o
una calza. Separe los pies a una dis-
tancia como la anchura de la cadera
adoptando una posicién normal con
los dedos apoyados sobre la calza.
Los pies miran hacia delante o estan
ligeramente girados hacia el exterior.
Estabilice su posicién corporal er-
guida contrayendo activamente la
musculatura del tronco. Escoja el
peso de las mancuernas de acuerdo
con su nivel de entrenamiento y
manténgalas de forma estable a la
altura de los hombros al lado del
cuerpo. Ponga en tensién la muscu-
latura de la cintura escapular.

Variantes del ejercicio:

» El ejercicio también se puede realizar con una pierna. En este caso debe reducir el peso de las
mancuernas adecuadamente. Incluso puede prescindir por completo de las mancuernas y practicar
s6lo con su peso corporal.

» Con el fin de incrementar la amplitud del movimiento y para entrenar sistematicamente desde un

preestiramiento (relevante para numerosos deportes en los que intervienen los tobillos), puede
descender con cuidado con los talones desde la posicién inicial.
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Evaluacidn: NIVEL DE COORDINACION:

El ejercicio abarca un radio de accién muy reducido (elevary
bajar los talones). Esta es la razén por la que debe efectuarlo EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

de forma lenta y concentrada.

G T PELIGRO DE SOBRECARGA:
Colectivo indicado:

El ejercicio se presta para los practicantes de todos los niveles,
siempre que se adapten correctamente las pesas.

2. Movimiento

Empuje el cuerpo hacia arriba so-
bre el apoyo de los tenares hasta al-
canzar el punto mds alto posible.
Deténgase unos instantes en esta
posicién y baje luego los talones
muy lentamente hasta llegar a la
posicién inicial.

Gemelos,
porcidn externa Peroneo largo

Gemelos,
porcion interna

Séleo

Flexor largo
de los dedos

RN gty it ——

Consejos importantes:

» Para este ejercicio resulta de
especial importancia calentar
bien previamente.

» Empiece con pocas pesas e
increméntelas lentamente.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Biceps femoral, semitendinoso,
semimembranoso.

SINERGISTAS:

Extensores de la espalda de la zona lumbar,
sartorio, recto interno, gliteo mayor.

1. Posicién inicial

Coloque la cincha justo por encima
del tobillo y timbese sobre su vien-
tre justo en la prolongacién de la
polea inferior. La cabeza descansa
comodamente en linea con la es-
palda sobre los brazos cruzados.

bajo de la pelvis como soporte para
evitar el arqueo de la espalda. El
extremo del pie apunta en direc-
cién a la polea con el talén hacia
las nalgas. Ponga los musculos del
tronco activamente en tensién con

el fin de estabilizar la pelvis.

Ponga una toalla enrollada por de-

Variantes del ejercicio:

» Con una ligera rotacion interna se acentia la actividad de los misculos semimembranoso y
semitendinoso, mientras que una ligera rotacién externa favorece el biceps femoral. No obstante,
debe emplear estas variantes sélo durante poco tiempo o de forma esporadica, ya que provocan
cargas asimétricas para las articulaciones.
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Evaluacion:

Es un ejercicio intenso y técnicamente exigente para entrenar
los misculos posteriores de la pierna (flexion de la rodilla).
Debe practicarlo bajo la supervisién de un especialista y
controlarlo a través de un espejo.

Colectivo indicado:

Se recomienda mas bien para deportistas del fitness
experimentados.

Semimembranoso

Semitendinoso

Biceps femoral Glitteo mayor

Extensores de la espalda

NIVEL DE COORDINACION:
EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

2. Movimiento

Acerque un poco las puntas de los
dedos y a continuacion flexione la
pierna con el talén por delante en
un movimiento arménico. La fle-
xién de la rodilla deberia alcanzar
como minimo los 90 grados. De-
téngase brevemente en la posicién
final y vuelva la pierna hasta la po-
sicién inicial compensando la trac-
cién ejercida por la polea.

Consejos importantes:

» Vigile sobre todo que el movimiento sea recto. Su transcurso siempre es paralelo a la pierna
colocada sobre el suelo. El talén se mueve en prolongacion de la cara posterior de la pierna.

» Evite tracciones con la rodilla extendida, ya que el angulo de traccién resulta entonces desfavorable
para las inserciones tendinosas y existe el peligro de irritar dichas inserciones musculares.
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NIVEL DE COORDINACION:

EXIGENCIA DEL ENT.: , A f TS
~ | \v ‘)f
R I

PELIGRO DE SOBRECARGA: h I ,..}
L) MM
l:.

MUSCULATURA PRINCIPAL:

Biceps femoral, gliteo mayor, extensores de la
espalda de la zona lumbar, semitendinoso,
semimembranoso.

Evaluaciodn:

e Un ejercicio de fuerza técnicamente exigente e intenso, en
el que se emplea el propio peso corporal. Requiere una
buena estabilizacion del tronco y de la pelvis.

Colectivo indicado:

Preferentemente para avanzados por sus caracteristicas

SINERGISTAS:
Cuadriceps femoral, tensor de la fascia lata.

indicadas.

T Tensor de la fascia lata

Biceps femoral

Gldteo mayor

Extensores de la espalda Semitendinoso

Semimembranoso

Posicion inicial
y movimiento

Timbarse de espaldas sobre una colchoneta.
Flexionar una pierna en dangulo recto despla-
zando su peso sobre la planta del pie. Elevar
la otra pierna estirada con el pie ligeramente
 flexionado v separar la pierna un poco del
suelo. Brazos y manos estabilizan el cuerpo
lateralmente.
Elevar y bajar la pelvis con la fuerza de la
pierna flexionada. La cadera se eleva hasta
‘ formar una linea recta entre la pierna, cade-
ra y el tronco. Vuelva a bajar la pierna estira-
da hasta que quede justo por encima del
suelo. La tensién muscular debe mantenerse
durante todo el tiempo.
Después se cambia de pierna.

Variantes del ejercicio:

» Este ejercicio también se puede realizar de
forma completamente estatica, sin elevar la
pelvis. Entonces se mantiene durante unos
segundos la posicion final.

Consejos importantes:

» Debe contraer activamente la musculatura
abdominal (ievitar el arqueo de la espaldal).

» Dado que el movimiento no es muy amplio,

se requiere la concentracién correspondiente
durante el ejercicio.
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Cadera y gluteos

La articulacién de la cadera posibilita los mo-
vimientos de la pierna en todas las direcciones y
en todos los planos. Diferenciamos entre la fle-
xi6én vy la extension de la cadera, los movimientos
de separacién (abduccién), aproximacién (aduc-
cién), rotacion interna y rotacién externa.

ABDUCTORES Y ADUCTORES

Los abductores se encuentran en la cara exte-
rior del muslo. Son los antagonistas de los aduc-
tores y realizan el movimiento de separacién del
muslo. El grupo de aductores situado en el inte-
rior del muslo permite la aproximacién del muslo
hacia el cuerpo. Al lado del gliteo mayor, los
aductores forman parte de los musculos méas po-
tentes del cuerpo, ya que ademas de la pelvis esta-
bilizan también el tronco asegurando el caminar
de forma erguida.

Para entrenar todas las funciones de abducto-
res v aductores se recomienda combinar los mo-
vimientos con las rotaciones interna y externa de
la pierna. Para ello resultan indicados los ejerci-
cios con el aparato de traccién.

Los misculos del drea de muslos y piernas vistos
desde su cara anterior y posterior

externo Psoasiliaco
Recto

Aductor
femoral

corto

Vasto
interno

Pectineo Aductor

mayor

Gliteo
medio o
Biceps
Glitea fe'"°fa'=
mayor Porcién
larga
Aductor Porcidn
mayor corta
B Semimem-
Semiten- branoso
dinoso
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e Abductores de
cadera en maquina

MUSCULATURA PRINCIPAL: S e n t a d 0

Glateos medio y menor, tensor de la fascia
lata, piriforme.

SINERGISTAS:
Recto femoral, gliteo mayor.

1. Posicién inicial

Coléquese en la méquina de mane-
ra que los ejes de giro de las articu-
laciones de la cadera coincidan con
los ejes de la maquina. Situar las
zonas acolchadas por encima de
las rodillas y establezca contacto de
toda la espalda con el respaldo.
Ponga la musculatura del tronco en
tension (=estabilizacion) y enderece
el tronco mediante traccién dosifi-
cada en los punos.

Variantes del ejercicio:

» Algunas maquinas disponen de cojines adicionales por debajo de las rodillas. Con una presién
acentuada de las piernas contra los cojines se incrementa la actividad del tensor de la fascia lata.
Pero a la vez pueden provocarse cargas de cizallamiento en la rodilla (cargas desiguales entre
muslo y pierna), que resultan negativos para los cartilagos. Por consiguiente, esta variante debe
controlarse muy bien reduciendo el peso, si cabe.
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Evaluacién:

Es un ejercicio de facil ejecucion y efectivo para los misculos
abductores. El recorrido de los movimientos esta bien guiado
con la estructura de la maquina. No obstante, pueden
originarse movimientos de compensacion en la zona de la
columna lumbar.

Colectivo indicado:

El ejercicio se presta para todos los niveles
independientemente de la capacidad de rendimiento.

Glateo mayor

Gliteo medio

Gldteo menor

Tensor de la fascia lata

Vasto interno

Recto
femoral

NIVEL DE COORDINACION:

L

EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

> ® &

PELIGRO DE SOBRECARGA:

2.Movimiento

Separe las piernas lo méximo posi-
ble con una presién uniforme de los
muslos. En el punto de inflexién de-
be parar por unos instantes y llevar
las piernas después lentamente has-
ta el punto inicial, contrarrestando
la presién de las palancas. La vuelta
solo debe llegar hasta el punto justo
antes del encaje de las pesas y sin
que se toquen las piernas. Debe
mantener la tensién muscular du-
rante todo el tiempo.

Piriforme

Consejos importantes:

» Debe realizar el ejercicio
siempre sin tomar impulso

» Durante la separacion de las
piernas controle que la columna
lumbar esté siempre en
contacto con el respaldo.
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74\ ?:
Sl Aductores de
cadera en maquina
MUSCULATURA PRINCIPAL: Sen t ad d 0O

Aductores menor, largo y mayor, recto interno,
pectineo.

SINERGISTAS:
No hay.

1. Posicién inicial -

En caso de existir, utilice la ayuda
inicial. Coléquese en la maquina de
manera que los ejes de giro de las
caderas coincidan con los ejes de la
madquina. Los cojines deben estar
ubicados por encima de las rodillas,
la espalda estara en pleno contacto
con el respaldo. Ponga la muscula-
tura del tronco en tension (=estabi-
lizacién) v enderece el tronco con
una traccién dosificada de los pu-
Nos.

Variantes del ejercicio:

» Algunas méquinas disponen de cojines adicionales por debajo de las rodillas. Con una presion
acentuada de las piernas contra los cojines se incrementa la actividad del recto interno (aductor
biarticular), pero a la vez pueden provocarse cargas de cizallamiento en la rodilla. Por ello, esta
variante debe controlarse muy bien reduciendo el peso, si cabe.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio de facil ejecucidn y efectivo para los mdsculos weeX

aductores. El recorrido de los movimientos esta bien guiado EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
con la estructura de la maquina y permite un entrenamiento sE e e

intensivo y sistematico. PELIGRO DE SOBRECARGA:

e @ C
Colectivo indicado:

Indicado para todos los colectivos, independientemente del
nivel de rendimiento.

2. Movimiento

Junte las piernas hasta una distan-
cia equivalente al ancho de la cade-
Recto intemo ra mediante una presion uniforme,
Aductor largo las palancas no deben llegar a to-
carse. A continuacién, separe am-
bas piernas frenando la presién de
las palancas. Las piernas se pueden
abrir ampliamente, siempre que no
se efectiien movimientos compen-
satorios en la pelvis y en la espalda.
Parar unos instantes en el punto de
inflexién. La tensién muscular de-
be mantenerse durante todo el ejer-
cicio.

Pectineo

Consejos importantes:

» Debe realizar el movimiento
siempre sin tomar impulso.
» Vigile que la columna lumbar
mantenga el contacto con
el respaldo durante todo el
movimiento de separacidn
de piernas.
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W Extension de
i cadera en maquina

MUSCULATURA PRINCIPAL:
L3

Glateo mayor.
\ )

SINERGISTAS:
Glateos medio y menor, biceps femoral,

SryEex
semimembranoso, semitendinoso, extensores X
de la espalda de la zona lumbar.

£ ' "
-

1. Posicién inicial

Ajuste los cojines de manera que la
pelvis tenga un apoyo estable. A
continuacién se apoyan los ante-
brazos sobre los cojines respectivos
cogiéndose en los punos. La espal-
da forma una linea recta y la cabeza
se debe mantener en prolongaciéon
de la espalda con la mirada hacia
abajo. La pierna estabilizadora se
arrodilla sobre el cojin previsto pa-
ra ello. La otra pierna se coloca con
toda la planta del pie apoyada sobre
la plataforma. Antes de iniciar el s 4 e
movimiento debe poner activamen-

te toda la musculatura del tronco

en tension.

Variantes del ejercicio:

» Repita el movimiento varias veces con poca amplitud sin llegar a la posicion final (=contraccién
final).
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Evaluacion:

Es un ejercicio muy efectivo y bien guiado, ante todo para los
gliteos. La posicion corporal es estable y se evita de esta
manera una hiperextension (arqueo lumbar).

Colectivo indicado:

Se presta bien para todos los colectivos, sobre todo dentro de
un programa sistematico de entrenamiento de la espalda.

F'

§

&

™

® Fxtensores Gliteo mayor &
de la espalda ‘a
i

SIS

Glateo medio Semimembranoso

Biceps femoral

Semitendinoso

NIVEL DE COORDINACION:
® ® © O O

EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
® ¢ @ & ©

PELIGRO DE SOBRECARGA:
® @ © O C

2. Movimiento

Aumente la presién sobre la plata-
forma y lleve la pierna de forma con-
trolada hacia arriba hasta que el
muslo esté en linea con el tronco, al-
canzando la espalda su curvatura
natural en la zona lumbar (lordosis).
Mantenga esta posicién durante
unos instantes y bajar a continua-
cién la pierna hasta la posicién ini-
cial frenando la presion de la
maquina. No deje descansar la pe-
sa al final v mantenga la muscula-
tura en tension durante un tiempo.
Después puede hacerlo con la otra
pierna.

Consejos importantes:

» iMantenga la espalda rectal No debe exagerar el movimiento hacia arriba, ya que entonces la

espalda puede alcanzar el arqueo lumbar.

» iMantenga la pelvis en simetria (no la flexione hacia un lado ni la gire)!
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Gliteos medio y menor, tensor de la fascia
lata, piriforme.

SINERGISTAS:
Recto femoral, glidteo mayor, musculatura de
la pierna de apoyo (carga estatica).

1. Posicién inicial

Ajuste la cincha justo por encima
del tobillo —siempre que la polea se
pueda ajustar a su altura (vea las va-
riantes del ejercicio)-. Coléquese de
costado al lado de la polea inferior,
con la rodilla ligeramente flexiona-
da. Conviene, colocar una tablilla
por debajo del pie de apoyo de ma-
nera que la pierna que trabaja se
pueda mover libremente por enci-
ma del suelo (sin tocarlo). Estabilice
su cuerpo apoyando la mano en el
costado y poniendo en tensién los

musculos del tronco.

Abductores
de cadera con
polea baja

Variantes del ejercicio:

» Girando la punta del pie ligeramente hacia el interior (rotacién interna de la cadera), acentuara el

trabajo de los gliteos medio y menor.

» En caso de una rotacién externa dosificada se acentia el gliteo mayor, pero normalmente deberia

entrenar con el pie en posicion neutra.

» Si la altura de las poleas se puede ajustar, se recomienda colocar la tobillera justo por encima de la
rodilla. De esta manera se descarga la articulacion de la rodilla y se puede trabajar con mas pesas.
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Evaluaciodn:

Se trata de un ejercicio mas exigente para el grupo muscular de los
abductores comparado con el de aductores en maquina (pagina 64).

Su realizacion requiere una buena estabilizacion del cuerpo. Debe tener
en cuenta el esfuerzo considerable de la pierna de apoyo que tiene la
funcién de equilibrar todo el movimiento.

Colectivo indicado:
Poco indicado para principiantes.

Piriforme
Glateo medio

Tensor de la
fascia lata

Glateo menor

L f ) Glateo mayor
1 \J/

\'

Recto
femoral

NIVEL DE COORDINACION:
® @ @ @ C

EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
® ® & 0 C

PELIGRO DE SOBRECARGA:
® ® @ (

2. Movimiento

Lleve la pierna ejecutora al maximo
posible hacia fuera, con un movi-
miento recto y la punta del pie siem-
pre recta hacia delante durante el
ejercicio. El movimiento de abduc-
cién termina en el momento en que
la cadera empiece a desviarse. En-
tonces se vuelve a la posicién inicial
frenando la traccion originada por
el cable hasta llegar al lado del pie
de apoyo (o cruzandolo en unos 10
grados para crear un preestiramien-
to de los musculos). A continuacién
se cambia de lado.

Consejos importantes:

» En este ejercicio se suele
subestimar la carga para la
pierna de apoyo. Por esta razén
deberia practicar con pocas
repeticiones.

» La carga también la debe
reducir para evitar movimientos
compensatorios de la caderay
de la espalda.
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oy
i Aductores
s de cadera con
MUSCULATURA PRINCIPAL: p O] ea b aJ a

Aductores menor, largo y mayor, recto interno,
pectineo.

SINERGISTAS:
Musculatura de la pierna de apoyo.

1. Posicién inicial

Ajuste la cincha justo por encima
del tobillo -siempre que la polea se
pueda ajustar a su altura (vea las va-
riantes del ejercicio)-. Coléquese de
costado al lado de la polea inferior,
con la rodilla ligeramente flexiona-
da. Si cabe, coloque una tablilla por
debajo del pie de apoyo de manera
que la pierna ejecutora se pueda
mover libremente por encima del
suelo (sin tocarlo). Estabilice su
cuerpo apoyando la mano en el cos-
tado y poniendo en tension los mus-
culos del tronco.

Variantes del ejercicio:

» También puede realizar el ejercicio girando la punta del pie ligeramente hacia el exterior (rotacién
externa de la cadera), pero normalmente deberia entrenar con el pie en posicién neutra —la punta
del pie recta hacia delante—.

» Si la altura de las poleas se puede ajustar, se recomienda colocar la tobillera justo por encima de la
rodilla. De esta manera se descarga la articulacion de la rodilla y se puede trabajar con pesas
mayores.
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Evaluacién: NIVEL DE COORDINACIGN:
. o Py & ® & @ @
Se trata de un ejercicio méas exigente para el grupo muscular

de los aductores comparado con el de aductores en maquina EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
(pagina 66). Su realizacién requiere una buena estabilizacién . =

del cuerpo. Debe tener en cuenta el esfuerzo considerable de PELIGRO DE SOBRECARGA:

la pierna de apoyo, que tiene la funcién de equilibrar todo el e oo

movimiento.

Colectivo indicado:

Por sus exigencias especificas se recomienda este ejercicio
sobre todo a personas bien entrenadas.

2. Movimiento

Lleve la pierna ejecutora desde el
exterior hacia la pierna de apoyo
con un movimiento recto y unifor-
me sin llegar a tocarlo. Para aumen-
tar la amplitud del movimiento
puede cruzar unos 10 grados por
delante de la pierna de apoyo (vea la
fotografia). A continuacién se lleva
la pierna lentamente hacia el exte-
rior frenando la traccién de la po-
lea. Este movimiento termina antes
de desviarse la cadera. En el ejerci-
cio fundamental, la punta del pie es-
tard siempre recta hacia delante.
Después se cambia de pierna.

Pectineo

Aductor largo

Recto interno

.

Consejos importantes:

» En este ejercicio se suele
subestimar la carga para la
pierna de apoyo. Por esta razon
deberia practicar con pocas
repeticiones.

» La carga también la debe
reducir para evitar movimientos
compensatorios de la cadera
y de la espalda.
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Wb
MUSCULATURA PRINCIPAL:

Glateos mayor, mediano y menor.

SINERGISTAS:

Biceps femoral, semitendinoso,
semimembranoso, extensores de la espalda de
la zona lumbar, cuadriceps femoral.

.

1. Posicién inicial

Fije la cincha de la polea inferior
por encima del tobillo. Péngase de
rodillas frente a la polea apoyando-
se sobre los antebrazos. La espalda,
recta y estabilizada por los cuatro
apoyos. Ponga ademas los muiscu-
los del tronco en tension y eleve li-
geramente la pierna ejecutora.

Extension
de cadera con
polea baja
de rodillas

Variantes del ejercicio:

» El movimiento completo se realiza con las articulaciones de cadera y rodilla muy flexionadas y
termina con la extensién de la pierna. Como variante se puede acortar este recorrido reduciendo la
flexion. La rodilla baja entonces verticalmente en lugar de llevarla hacia delante.
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Evaluacién:

Se trata de un ejercicio complejo para entrenar sistematicamente la
musculatura extensora de la cadera, en especial los gliteos.

Colectivo indicado:

El ejercicio se presta mas bien para avanzados, ya que se beneficiarian de
una amplia experiencia motriz.

Extensores de la espalda

Gliteo medio
Glateo menor

Glateo mayor

Semitendinoso

Semimembranoso

Biceps femoral

NIVEL DE COORDINACION:
EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

2.Movimiento

Inicie el ejercicio flexionando mu-
cho la pierna ejecutora y llevindo-
la por debajo del cuerpo hasta el
tronco. Desde esta posicién, mueva
la pierna hacia su extensién con la
planta del pie por delante. El movi-
miento acaba cuando lo haya eleva-
do en prolongacién de la espalda
que mantiene su curvatura normal
en la zona lumbar (lordosis). El ca-
ble mantiene una misma linea que
pasa entre los brazos por debajo del
tronco. Entonces debe volver con la
pierna hasta la posicién inicial con-
trolando la traccién que ejerce la
polea. Cambiar después de pierna.

Consejos importantes:
» Vigile ante todo que la extension de la pierna sea rectilinea.

» Acentiie la fase final de la extension y aguante por unos instantes en el punto de inversion del

movimiento.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Gliteo mayor.

SINERGISTAS:

Biceps femoral, semitendinoso,
semimembranoso, extensores de la espalda de
la zona lumbar.

Fije la cincha justo por encima del
tobillo y coléquese frente a la maqui-
na con el tronco recto y ligeramente
inclinado hacia delante. Ponga la
musculatura del tronco en tensién y
fijelo agarrandose fuertemente en la
barra de sujecién. La rodilla de la
pierna de apoyo ligeramente flexio-
nada (jno debe hiperextenderla!).

Extension
de cadera con

polea baja de p

1€

Variantes del ejercicio:

» También puede colocar la cincha por encima de la rodilla. Para ello debe ajustar la polea a mayor
altura. Esta variante monoarticular evitara una carga para la rodilla.
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Evaluacion:

Es un ejercicio eficiente para los gliteos. No obstante, exige
una estabilizacion segura de todo el cuerpo.

Colectivo indicado:

Con el control correspondiente a través del espejo se
recomienda este ejercicio a todos los colectivos.

Extensores
de la espalda

Gliteo mayor

Semitendinoso

Semimembranoso

Biceps femoral

NIVEL DE COORDINACION:

e @ @

EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

-]

PELIGRO DE SOBRECARGA:

2.Movimiento

Lleve la pierna practicante hacia
atras en linea recta con el talén por
delante y por el lado de la otra pier-
na. El movimiento puede seguir
hasta alcanzar la curvatura natural
en la zona lumbar de la columna
vertebral (lordosis). Entonces la
pierna retorna hasta justo antes de
llegar a la pierna de apoyo, con un
movimiento de frenada ante la trac-
cién de la polea. A continuacién
cambiar de pierna.

—

Consejos importantes:

» Si puede, coloque una tablilla
por debajo de la pierna de
apoyo para poder llevar la
pierna practicante libremente
hacia atras, es decir, sin que
toque el suelo.

» Evite cualquier tipo de
movimiento de impulso
0 compensatorio.
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NIVEL DE COORDINACION:
EXIGENCIA DEL ENT.:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

Abductores de cadera
en apoyo lateral

Evaluacidn:

Los abductores de ambas piernas se potencian a la vez.
MUSCULATURA PRINCIPAL: La pierna superior se eleva activamente y la inferior se
Gliteos medio y menor, tensor de la fascia equilibra de forma estatica.

lata, piriforme.

Colectivo indicado:

SINERGISTAS: Por esta razdn, este ejercicio se recomienda a los avanzados.

Recto femoral, gliteo mayor, cuadrado
lumbar, extensores de la espalda.

Glteo medio

Tensor de la fascia lata

Recto femoral

Posicidn inicial
y movimiento

Coléquese de costado sobre la colchoneta.
Flexionar la pierna inferior en angulo recto
hacia atras y apoyar el tronco sobre el an-
tebrazo. El codo se encuentra exactamente
en prolongacion del hombro (por debajo).
Cabeza, tronco y piernas forman una recta.
Para fijar la postura puede estirar el brazo
superior por encima de la cabeza.

Separe entonces la pierna superior al ma-
ximo posible hacia arriba, jpero sin que se
produzca un movimiento compensatorio
en la zona de la pelvis o de la espalda!
Vuelva con la pierna hasta la posicién ini-
cial por encima de la pierna de apoyo pe-
ro sin llegar a tocarlo. Debe mantener
durante todo el tiempo la musculatura en
tensién. A continuacién cambie de pier-
nas.

Variantes del ejercicio:

» Los deportistas bien entrenados pueden
estirar la pierna inferior apoyandola sobre la
parte exterior del pie (palanca larga) en lugar
de flexionarlo (palanca corta) como
indicamos. En esta posicion se trabaja mas la
musculatura abductora de la pierna de apoyo,
pero también significa una mayor carga para
la articulacién de la rodilla.

Consejos importantes:

» Este ejercicio sdlo es eficiente si la posicion
inicial se mantiene absolutamente estable,
sin bajar la pelvis ni girarla.
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Aductores de cadera
en apoyo lateral

Evaluacion:

Es un ejercicio en que se entrenan los aductores del muslo
en su posicion final. El ejercicio se debe practicar lentay

concentradamente debido al corto recorrido.

Colectivo indicado:
Indicado para todos los colectivos.

Posicion inicial
y movimiento

Coléquese de costado sobre una colcho-
neta y flexionar el brazo inferior. La cabe-
za descansa sobre el brazo flexionado y
por tanto se ubica en prolongacién de la
espalda. Flexione la pierna superior en
angulo recto y sujétela por debajo con un
rodillo acolchado o una toalla enrollada,
con el fin de no torcer la pelvis. La pierna
inferior se extiende en prolongacién de la
espalda con el pie flexionado.

Suba y baje entonces la pierna inferior con
movimientos cortos. El pie sefiala siempre
hacia delante. Parar por un instante en el
punto mas elevado. La pierna sélo baja
hasta llegar poco antes del apoyo con el fin
de mantener la tensién muscular. Después
cambiar de lado.

NIVEL DE COORDINACION: ()

: )
EXIGENCIA DEL ENT.: Pﬁ |

® =

PELIGRO DE SOBRECARGA:

4F
it
MUSCULATURA PRINCIPAL:

Aductores menor, largo y mayor del muslo,
recto interno, pectineo.

SINERGISTAS:
No hay.

*

Aductor largo

Recto interno

Variantes del ejercicio:

» Para cambiar puede realizar el ejercicio con la
punta del pie ligeramente girada hacia fuera o

hacia dentro.

Consejos importantes:

» Estabilice la pelvis y el tronco contrayendo
ademas la musculatura abdominal.

» iEvite movimientos bruscos!
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NIVEL DE COORDINACION: ;‘_5
= gdll
o

L
PELIGRO DE SOBRECARGA: |

EXIGENCIA DEL ENT.:

g
LJ {

(D) Evaluacion:

Extension de cadera de rodillas

s Este ejercicio tiene poca amplitud. Por ello debe realizarse

MUSCULATURA PRINCIPAL:
Gliteo mayor.

SINERGISTAS:

Biceps femoral, semitendinoso,
semimembranoso, extensores de la espalda de
la zona lumbar.

7

Semitendinoso

Gliteo mayor

Extensores
de la espalda

Semimembranoso

Biceps femoral

con la lentitud y concentracion correspondientes, porque
soOlo sera eficaz si el movimiento es correcto.

Colectivo indicado:
Preferentemente para personas con experiencia motriz.

Posicion inicial
y movimiento

Estabilice su cuerpo en la posicion «a cuatro
patas» con apoyos sobre los antebrazos. Las
manos cogidas y superpuestas, las puntas de
los pies, hacia atras, v los codos verticalmen-
te por debajo de los hombros. El tronco recto
con la cabeza en prolongacion de la espalda y
la mirada hacia el suelo. Pelvis y cintura esca-
pular estan paralelos con el suelo. Eleve una
pierna flexionando siempre en 4angulo recto
con la planta del pie hacia el techo. La subida
(extension de la cadera) llega hasta el punto
de alcanzar la curvatura natural de la colum-
na lumbar (lordosis). Mantener esta posicién
durante unos instantes y bajar entonces la
pierna en unos 45 grados. Luego cambiar de
pierna.

Variantes del ejercicio:

» Llevar la pierna superior con la rodilla
flexionada hasta el pecho y extenderla
después con el talén hacia atras. Entonces se
encuentra exactamente en prolongacion de la
espalda.

Consejos importantes:

» Estabilice la espalda contrayendo
la musculatura abdominal.

» Evitar los movimientos con impulso.
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Abdomen

Una musculatura abdominal ~compuesta por
musculos verticales, horizontales y diagonales-
entrenada endereza la pelvis y proporciona una
buena postura. Conjuntamente con los musculos
de la espalda forman una especie de corsé para el
tronco que facilita estabilidad a la espalda v la pro-
tege de sobrecargas. Los diferentes segmentos de
la musculatura abdominal recta le dan el conocido
aspecto de «tableta de chocolate» que muchos de-
portistas del fitness se marcan como objetivo esté-
tico del entrenamiento.

En cambio, la inactividad fisica provoca justa-
mente en los abdominales una flacidez claramente
visible que afecta a la postura, la capacidad de ren-
dimiento y la figura. Por esta razén se recomienda
en especial el entrenamiento sistematico de los
musculos abdominales por razones de salud, de-
portivas y estéticas.

EJERCICIOS PARA COMBINAR

A continuacién vera los ejercicios mas impor-
tantes para implicar 6ptimamente las diferentes
areas y funciones de los musculos abdominales.
En este capitulo se presentan en especial muchos
ejercicios con el propio cuerpo, es decir, sin pesas
adicionales. En el caso de la musculatura del ab-
domen, los ejercicios gimnasticos tienen el mismo
o mayor valor que los ejercicios con aparatos. Pa-
ra la practica resulta mas efectiva la mezcla entre
los diferentes tipos de ejercicios.

La musculatura abdominal: arriba se ven los
misculos superficiales, abajo los profundos.
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Abdominales en
maquina sentado

MUSCULATURA PRINCIPAL:
Recto del abdomen, oblicuos externo e interno
del abdomen.

SINERGISTAS:
Transverso del abdomen.

1. Posicién inicial

Si se puede, ajustar el asiento de mane-
ra que el eje de giro de la maquina se si-
tlie mas o menos a la altura del ombligo
cruzando por el centro de la columna
lumbar. La cadera y las rodillas flexio-
nadas, la espalda, recta. Colocar la pa-
lanca de la maquina sobre el esternén.
Poner los abdominales activamente en
tension y baje la barbilla un poco hacia
el pecho. El cuerpo sigue el movimiento
de la cabeza (control por la cabeza) y no
viceversa.

Oblicuo externo
del abdomen

Variantes del ejercicio: Oblicuo interno

) i del abdomen
» Puede realizar las variantes en
la posicion final (=contraccion g Recto del
abdomen

final) y volver luego con el
tronco hasta la posicidn inicial
de forma marcadamente lenta.
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Evaluacién: NIVEL DE COORDINACION:

Se trata de un ejercicio clasico en maquina para el

entrenamiento de la musculatura abdominal, sobre todo de su EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
porcién recta. Tiene la ventaja, frente a los ejercicios gimnasticos

sin aparatos, que la resistencia se puede adaptar a la capacidad PELIGRO DE SOBRECARGA:
individual de rendimiento. Pero esto no significa que el ejercicio

en maquina resulte en general mas efectivo.

Colectivo indicado:
El ejercicio requiere menos coordinacién que los ejercicios

abdominales sin maquina y por ello esta especialmente
indicado para personas con menos experiencia motriz.

2. Movimiento

Enrolle el tronco vértebra por vérte-
bra. Ese movimiento se ha de seguir
hasta el punto en que la flexién lum-
bar sea nula o minima. El retorno
del tronco contra la presion de la pa-
lanca transcurre en orden inverso.
La columna se estira vértebra a vér-
tebra.

Consejos importantes:

» Error frecuente: El movimiento se inicia principalmente por una flexion de la cadera, en lugar de
enrollar el tronco. El ejercicio pierde entonces claramente su eficacia.

» Aproxime el esternén a la pelvis.

» En este ejercicio debe haber el menor apoyo posible de los hombros o de los brazos. Ha se surgir
exclusivamente de la actividad de la musculatura abdominal.

Abdomen _ 83



MUSCULATURA PRINCIPAL:
Recto del abdomen, oblicuos externo e interno
del abdomen.

SINERGISTAS:
Transverso del abdomen.

1. Posicién inicial

Cdjase con las dos manos de la polea
alta (alternativa: una cuerda) y llévelos
cerca del tronco. Arrodillese con el
tronco recto y sentado sobre los talo-
nes, de espaldas a la polea. La direc-
cién de traccion del cable estda muy
inclinada hacia abajo. Ponga los ms-
culos del tronco activamente en ten-
sién y acerque la barbilla ligeramente
hacia el pecho. La mirada se dirige en
diagonal hacia el suelo. La posicién ini-
cial no estaré del todo enderezada, sino
que debe adoptar un poco la posicién
de encogimiento, es decir, que el tronco
estd un poco enrollado con el fin de
mantener la tensién abdominal.

Oblicuo externo del abdomen

Variantes del ejercicio:

» También puede adoptar una
posicion enderezada de rodiilas.
Entonces la pelvis se flexiona
minimamente.

» Para entrenar sisteméaticamente
los oblicuos del abdomen,
combine el movimiento con una
ligera rotacion de los hombros.
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Evaluacidn:

Comparado con el trabajo abdominal en maquina, aqui puede
adaptar la dificultad al nivel individual de rendimiento a través
de las pesas de la polea. Dado que el tronco no esta fijado, se
debe estabilizar activamente el cuerpo, lo que requiere la
correspondiente experiencia motriz.

Colectivo indicado:

El ejercicio se indica preferentemente para avanzados por las
razones indicadas.

Consejos importantes:

NIVEL DE COORDINACION:
EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

2. Movimiento

Enrolle el tronco hacia delante y
abajo. Toda la traccion ha de ejer-
cerse con la musculatura abdomi-
nal. La pelvis se mantiene estable y
no se inclina hacia delante. El movi-
miento termina en cuanto la pelvis
empiece a participar en el movi-
miento. Aguardar unos instantes en
el punto de retorno y volver hasta la
posicién de inicio frenando la trac-
cién del aparato.

» Vigile gue el movimiento sélo sea realizado por los miisculos abdominales y que no participen

otros masculos.

» Las manos sélo juntan los pufios al cuerpo pero sin intervenir en el movimiento de traccion.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Cuadrado lumbar, oblicuos interno y externo del
abdomen.

SINERGISTAS:

Recto del abdomen; extensores de la espalda,
sobre todo el largo torécico y el iliocostal
—todos los misculos opuestos en cada
momento al lado que fracciona-.

1. Posicién inicial

Péngase de costado ante la polea infe-
rior. Los pies se colocan de forma esta-
ble, a una anchura algo superior a la de
la cadera, las rodillas ligeramente fle-
xionadas. Flexionar el tronco lateral-
mente curvandolo de forma arménica y
dosificada. No angular la cadera. Aga-
rre el pufio de la polea con el brazo esti-
rado, con las manos de cara al cuerpo.
Ponga suavemente la mano libre por
detrés de la cabeza con el codo hacia el
exterior, en prolongacién del hombro.
Ponga la musculatura del tronco en
tension para estabilizar activamente la
postura corporal.

Variantes del ejercicio:

Recto del abdomen

» Puede intensificar el ejercicio realizando, en la posicién final algunas repeticiones de poca amplitud

(=contraccidn final).
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio bien dosificable para entrenar los lados del

cuerpo y para formar la cintura. Es mejor practicarlo con EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
espejos de control.

PELIGRO DE SOBRECARGA:

Colectivo indicado:

El ejercicio se ofrece para practicantes de todos los niveles si
se controla la correcta ejecucién del movimiento.

2. Movimiento

Enderece el tronco con un movi-
miento lateral uniforme y flexiéne-
lo hacia el lado contrario usando
activamente la musculatura lateral
del tronco. La cabeza esta en prolon-
gacion del tronco en cada [ase. El
brazo se mantiene estirado, es decir,
que el movimiento no es secundado
por la flexién del codo. Aguantar
brevemente en el punto de inflexién
y frenar el movimiento de retorno
contra la traccion del cable hasta la
posicién inicial. Después cambiar de
lado.

Consejos importantes:

» Todo el movimiento transcurre exactamente en un plano. Evite como sea un esquivo de los
hombros y/o de la pelvis.

» La mirada se fija siempre hacia delante.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Recto del abdomen, oblicuos externo e interno
del abdomen.

SINERGISTAS:
Transversos del abdomen.

Seleccione el dngulo de la su-
perficie de manera que pueda
realizar el nimero deseado de
repeticiones técnicamente co-
rrectas. Lo mismo es vélido pa-
ra la posicion de brazos y manos
(vea las variantes del ejercicio).
Si el aparato dispone de un co-
jin lumbar, coloque la espalda
de manera que la columna _
lumbar esté justo por encima del ‘ /
cojin, ofreciéndole el soporte dese- /
ado. Flexione las piernas en angu- ! ;

lo recto. -' Q J

Variantes del ejercicio:

» Puede variar el grado de dificultad del ejercicio cambiando los angulos del banco o mediante la
posicion de brazos y manos. De sencillo a dificil:
— Llevar las manos por el lado del cuerpo hacia delante.
— Cruzar las manos delante del vientre.
— Colocar las manos al lado de la cabeza o nuca (ien ningiin caso estirar de la cabeza!).
— Extender los brazos por encima de la cabeza hacia atras.

» Si quiere potenciar los mdsculos oblicuos del abdomen, combine los movimientos con giros
dosificados de la cintura escapular.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:
Este sencillo banco se ha impuesto como aparato efectivo

de entrenamiento al lado de las maquinas de alta tecnologia. EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
Su ventaja frente a los ejercicios de las paginas 96y 97
consiste ante todo en poder adaptar sucesivamente la PELIGRO DE SOBRECARGA:

intensidad del entrenamiento mediante el angulo del banco.

Colectivo indicado:
Muy indicado para todos los niveles de rendimiento.

2. Movimiento

Primero eleve ligeramente la cabeza.
Enrolle entonces el tronco de forma
concentrada y sin tomar impulso
hasta que los omoplatos pierdan el
contacto con el banco. La cabeza
forma una linea arménica con el
tronco. Mantenga durante unos
instantes la posicion final y vuelva
lentamente hasta un punto justo
antes de la posicién inicial. La ca-
beza no se pone sobre el banco. La
tensién de la musculatura abdomi-
nal debe mantenerse durante todo
el tiempo.

Recto del abdomen

Oblicuo externo del abdomen Oblicuo interno del abdomen

Consejos importantes:

» Llegar hasta la posicion de sentado apenas aporta efectos adicionales. En cambio, los discos
intervertebrales de la zona lumbar reciben mayores cargas.

» Vigile en especial que la cabeza no se lleve demasiado hacia delante. Lo puede evitar dirigiendo la
mirada ligeramente hacia arriba.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Recto del abdomen, oblicuos externo e
interno, transverso del abdomen.

SINERGISTAS:
Musculatura flexora de la cadera (psoasiliaco).

Coléquese de espaldas sobre el ban-
co, de manera que la columna lum-
bar descanse sobre el cojin lumbar
convexo (cojin de lordosis). Con
una toalla enrollada bajo la nuca se
evita una sobreextension de la co-
lumna cervical. Las rodillas adop-
tan un 4dngulo de unos 90 grados,
las piernas se mantienen horizon- "3 L'
talmente en el aire. Coloque los bra- i
zos sobre las palancas laterales -

como en la fotografia. Los brazos

deben mantener el contacto duran-

te todo el tiempo. Ponga los miiscu-

los abdominales activamente en

tension antes de iniciar el ejercicio.

Variantes del ejercicio:

» Para facilitar el entrenamiento puede llevar las rodillas mas cerca hacia el tronco. En esta posicién
inicial también debe elevar la pelvis en direccion vertical con las piernas horizontales.

» Como alternativa puede realizar el ejercicio con las piernas extendidas. Para ello debe llevar las
piernas verticalmente hacia arriba con la planta del pie por delante.
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Evaluacion:

Con este ejercicio se entrena en especial el area inferior de la
musculatura abdominal. El movimiento es de poca amplitud,
requiere una buena coordinacién y tiene un buen efecto para el
entrenamiento.

Colectivo indicado:

Se recomienda preferentemente a deportistas avanzados del
fitness.

Recto
del abdomen

Transverso del abdomen Oblicuo interno del abdomen

NIVEL DE COORDINACION:
EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

2. Movimiento

Llevar las rodillas verticalmente ha-
cia arriba sin tomar impulso. El co-
Xis se separa entonces por completo
de la superficie. Las piernas se si-
guen manteniendo horizontales. En
el punto de inflexién debe aguantar
durante un segundo como minimo.
Entonces bajar lentamente la pelvis
sin volver a apoyar por completo el
coxis. La tensién de la musculatura
abdominal debe mantenerse duran-
te las diferentes repeticiones.

Consejos importantes:

» Los brazos s6lo sirven de ayuda para el movimiento, no intervienen activamente en el movimiento

de elevacion.

» Bajar las piernas con marcada lentitud y evitar cualquier movimiento de toma de impulso.
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MUSCULATURA PRINCIPAL: i ‘\'\
Cuadrado lumbar, oblicuos interno y externo del :
abdomen.

SINERGISTAS:

Recto del abdomen, extensores de la espalda,
sobre todo el largo torécico y el iliocostal; todos
los midsculos del lado opuesto en cada caso.

1. Posicién inicial

Ajuste la distancia entre la platafor-
ma vy el cojin de manera que el bor-
de de este ultimo coincida con la
cresta iliaca. Las piernas estabilizan
la posicién de todo el cuerpo. Colo-
que las manos relajadamente en la
nuca, con los codos hacia fuera en
prolongacién del eje de los hom-
bros. Deje descender el tronco un
poco con un movimiento uniforme
y curvado.

Variantes del ejercicio:
» Cuanto menos inclinada esté la superficie, mayor sera la intensidad del ejercicio.

» Se conseguira un aumento adicional realizando unas repeticiones en la posicion més flexionada del
tronco (=contracciones finales).

» Para acentuar los oblicuos del abdomen se gira el tronco hacia el interior durante la elevacidn.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio importante para la estabilizacién lateral del tronco, pero

solo tiene efecto si realmente se realiza exactamente por el costado. EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
Colectivo indicado:

Se recomienda a todos los practicantes, sobre todo en el marco de un
programa para la espalda, siempre que se sigan las instrucciones de un
especialista y con control propio a través del espejo.

PELIGRO DE SOBRECARGA:

2. Movimiento

Desde la posicién descrita de cos-
tado debe enderezar el tronco con
un movimiento lento y uniforme v
llegar a flexionarse hacia el otro la-
do. El movimiento es conducido
por la tensién muscular del lateral
del cuerpo. Mantenga la cabeza en
prolongacion con el tronco. La mi-
rada siempre hacia delante. Des-
Recto . :
del abdomen pués cambiar de costado.

Cuadrado lumbar

Consejos importantes:
» Debe vigilar en especial que la flexién hacia cada lado sea arménica sin angular el tronco.

» Todo el movimiento transcurre en un mismo plano (flexién lateral). Evite cualquier movimiento de
toma de impulso y compensatorio de la cadera.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Recto del abdomen, oblicuos externo e
interno.

SINERGISTAS:
Transverso del abdomen,

1. Posicién inicial

Coloquese de espaldas sobre la col-  manos cogen suavemente la barra
choneta y sittie la cabeza sobre el co-  superior y los antebrazos descansan
jin de nuca de la bascula. Flexione las  sobre los cojines previstos para ello.
piernas en angulo recto y clave los ta-  Previamente al ejercicio, ponga los
lones activamente en el suelo. Las  musculos abdominales en tension.

Variantes del ejercicio:

» Para intensificar este movimiento de enrollamiento puede levantar las piernas del suelo flexionadas
con angulo recto.

» Para entrenar los misculos oblicuos del abdomen, incline lateralmente las piernas paralelas
—con las rodillas juntas— hacia el suelo. La flexién se realiza igual que en el movimiento
fundamental.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:
La bascula abdominal es un aparato que se puede emplear

bien para el entrenamiento de los abdominales. Los EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
movimientos de esquivo se eliminan practicamente
comparando con los enrollamientos normales. PELIGRO DE SOBRECARGA:

Colectivo indicado:

Por esta razdn, este aparato se presta en especial para
principiantes y para personas con problemas en la zona
de la nuca.

2. Movimiento

Encoger el tronco hacia arriba bajo
la conduccién del aparato hasta que
las escapulas se despeguen del suelo.
Las manos ayudan en el movimien-
to en la medida necesaria, pero lo
menos posible. La cabeza descansa
relajadamente sobre el cojin para la
nuca. Pare unos instantes en el pun-
to de inflexion y después vuelva a ba-
jar el tronco hasta la posicién inicial
de manera lenta y acentuando la ten-
si6n de los musculos abdominales.
Debe mantener la tensién de los ab-
dominales durante todo el tiempo y
por ello no se debe volver a la posi-
cién inicial del todo.

Oblicuo externo del abdomen Oblicuo interno del abdomen Recto del abdomen

Consejos importantes:

» No llevar la barbilla hacia el pecho: mantener la cabeza sobre el cojin en prolongacién de la
espalda.

» Realice los movimientos siempre sin coger impulso y frene durante el retorno.
» Los brazos no intervienen activamente en el movimiento ni empujan la barra hacia delante.
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NIVEL DE COORDINACION:

EXIGENCIA DEL ENT.:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

11 () Evaluacién:

wid S Se trata de un ejercicio estandar para el entrenamiento de
MUSCULATURA PRINCIPAL: los masculos oblicuos del abdomen que presupone, sin
Oblicuos interno y externo. embargo, la suficiente fuerza de los abdominales.
SINERGISTAS: Colectivo indicado:
Recto del abdomen, transverso del abdomen. Por las razones indicadas, a los principiantes sélo se

recomienda si usan palancas cortas (vea los variantes).

Recto
del abdomen

Oblicuo externo del abdomen Oblicuo interno del abdomen

Variantes del ejercicio:

» Para atenuar
— Llevar los brazos a ras del suelo hacia delante o
cruzarlos por encima del vientre (palanca corta).
— Apoyar los pies en el suelo con las rodillas en
angulo recto.

» Para aumentar el grado de dificultad
— Extender el brazo externo en la posicién
final hacia atras en prolongacion del hombro
(palanca mayor).
—Elevar la pelvis hasta separar el coxis del suelo.
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Posicion inicial
y movimiento

Tumbarse sobre la espalda y elevar las pier-
nas de manera que en la cadera y en las rodi-
llas se formen dngulos rectos (cuclillas).
Poner las manos detras de la cabeza con los
codos hacia el exterior. {No tirar de la cabe-
za! Poner entonces los abdominales activa-
mente en tensién y levante la cabeza, los
codos y los hombros en este orden. Al mismo
tiempo que eleva el tronco, gire los hombros
hacia un lado. Mantener durante unos ins-
tantes la posicién final (los omoplatos sin
contacto con el suelo) y a continuacién baje
el tronco sosteniendo la tensién abdominal
hasta llegar lentamente a la posicion inicial.
Aguantar la cabeza y los codos justo por en-
cima del suelo sin llegar a tocarlo. {No olvi-
dar del cambio de costado!

Consejos importantes:

» Los codos en la posicidn inicial estan siempre
paralelos con la cintura escapular. No llevar
los codos y los hombros hacia delante
durante la subida.

» Evitar cualquier movimiento con impulso
y procurar respirar de forma uniforme.

» Entrenar ambos lados de la misma manera.



Evaluacion:

NIVEL DE COORDINACIGN: 7 .
EXIGENCIA DEL ENT.: ‘,4‘.“""
g AT

PELIGRO DE SOBRECARGA: bl
| .'.’

Es un ejercicio muy intenso y a la vez muy exigente para el =
entrenamiento complejo de toda la musculatura abdominal MUSCULATURA PRINCIPAL:

que se activa para todas sus funciones principales.

Colectivo indicado:

El ejercicio presupone una buena percepcién del

Recto del abdomen, oblicuos externo e interno
del abdomen, transverso del abdomen.

SINERGISTAS:

movimiento y una musculatura abdominal bien entrenada. Mdsculos flexores de la cadera (psoasiliaco).

Por ello, s6lo se recomienda a los muy avanzados.

Posicion inicial
y movimiento

Ponerse de espaldas sobre el suelo y elevar
las piernas de manera que se formen angulos
rectos en la cadera y en las rodillas (cucli-
llas). Poner los abdominales activamente en
tension.

Levantar entonces ligeramente la cabeza y
empiece a enrollar el tronco. Acerque una ro-
dilla hacia el tronco y lleve la mano opuesta
en direccién hacia el tobillo. El otro brazo y
la otra pierna se estiran en diagonal hacia
atras y hacia delante, respectivamente. El
tronco se gira un poco hacia el interior du-
rante el encogimiento. Realizar este movi-
miento con cambios constantes de costado
sin bajar la cabeza entre cambio y cambio.
La musculatura abdominal se mantiene to-
talmente en tension.

Variantes del ejercicio:

» Cuanto mas se extiende el brazo hacia atras a

ras del suelo mayor seré la palanca y mas
intenso el ejercicio.

Recto del abdomen Oblicuo externo del abdomen

Consejos importantes:

» Realice el ejercicio de forma controlada
y sin tomar impulso.

» Durante el proceso de encogimiento, la
cabeza se mantiene siempre en prolongacion
del tronco. Esto quiere decir que la barbilla no
se flexiona hacia el pecho.
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NIVEL DE COORDINACIGN:

EXIGENCIA DEL ENT.:

Evaluacion:

En este ejercicio se trabaja y se potencia la musculatura
MUSCULATURA PRINCIPAL: abdominal de forma estatica, es decir, sin movimiento.
Recto del abdomen, oblicuos externo e interno Se ofrece como complemento o alternativa de los
del abdomen, transverso del abdomen. ejercicios de encogimiento.
SINERGISTAS: Colectivo indicado:
Musculatura flexora de la cadera (psoasiliaco). También indicada para los principiantes.

Recto del abdomen - o s s e
Posicidén inicial
y movimiento

Transverso del abdomen

Ponerse en la posicién de cuadropedia con
el tronco recto v la cabeza en prolongacién
de la espalda. La mirada hacia el suelo.
Apoye las manos por debajo del cuerpo a la
altura los hombros, con los codos ligera-
mente flexionados. Ponga la musculatura del
tronco en tensién para estabilizar la posicién
inicial. Levante ambas rodillas minimamente
(2-3 cm) y equilibre el tronco sobre los apoyos
de manos y pies. Puede intensificar la tension
de los musculos abdominales realizando una
traccién con las manos en direccién hacia las
rodillas, es decir, que casi las arrastren por el
suelo. La posicion de la espalda no cambia
durante este proceso. Mantenga esta tensién
durante unos segundos y después vuelva a co-
locar brevemente las rodillas en el suelo. Re-
pita este procedimiento varias veces.

Variantes del ejercicio: Consejos importantes:

» Mientras las manos «se arrastran» hacia atras, » Las rodillas s6lo pueden elevarse muy poco con el
puede «avanzar» un poco las rodillas. De esta fin de mantener la tensién abdominal.
manera se produce una posicién de encogimiento » Respire durante todo el tiempo de forma uniforme.

entre hombros y pelvis. ; o
Yp » La cabeza, sin elevarla, en prolongacion del tronco,

» Con una reduccion del angulo de la cadera, el la mirada hacia el suelo o ligeramente hacia atras,
ejercicio se vuelve mas intenso. Las rodillas se hacia las rodillas.

deslizan hacia atrds. Pero a la vez aumenta el
peligro de arquear la espalda.
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La espalda estd compuesta por un sistema di-
ferenciado de misculos que se originan en los ar-
cos de las vértebras, sus apofisis. El drea més
importante estd configurada por los erectores de
la columna, cuya funcién principal consiste en en-
derezar y estabilizar la columna vertebral. Por
erectores de la columna se entiende la globalidad
de musculos que extienden la espalda. Podemos
diferenciar una parte central con musculos cor-
tos, de otra externa con musculos alargados en su
mayoria. A ello se afiaden los musculos superfi-
ciales, como por ejemplo el musculo dorsal an-
cho, que actiian a la vez sobre la cintura escapular
y las extremidades superiores.

ESPALDA FUERTE, ESPALDA SANA

El nivel de entrenamiento de los miisculos de
la espalda incide mucho en la salud de esta zona.
Podemos partir del supuesto que alrededor del
80 por ciento de las molestias de la espalda estén
relacionadas con una musculatura débil o no for-
mada sistematicamente. Por ello, resulta mas
importante un entrenamiento diferenciado con
el objetivo de desarrollar arménicamente todas
las 4reas musculares. Debe fijarse especialmien-
te en una correcta técnica motriz con el fin de
cuidar y nunca sobrecargar las estructuras sensi-
bles de la columna vertebral, en especial los dis-
cos intervertebrales.

Semiespinoso

Trapecio
P de la cabeza

Deltoides Espinoso

del térax

lliocostal

Gldteo
mayor

Romboides
mayor

Esplenio de la cabeza
Infraspinoso

Escaleno

Gliteo
medio
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Extensores de la espalda; en funcion de cada
practica, se acenttia mas la zona lumbar o la
toracica.

SINERGISTAS:
Gldteo mayor, biceps femoral, semitendinoso,
semimembranoso.

1. Posicion inicial

Ajuste el asiento de manera que la
prolongacién del eje de giro del
aparato coincida con la columna
lumbar. Mire que las piernas estabi-
licen el movimiento separandolas a
la anchura de la cadera. Para per-
mitir una posicion favorable de la
pelvis se han de flexionar ligera-
mente las rodillas (20-30 grados).
Para ello se ha de ajustar adecuada-
mente la plataflorma de apoyo de
los pies. El cojin para la espalda se
ha de colocar en este ejercicio sobre
los omoplatos.

Variantes del ejercicio:

» En funcion de la altura elegida para el eje de giro del aparato se entrenara mas la musculatura del
area lumbar (el eje de giro se sitlia a la altura de las crestas iliacas) o la del area de las vértebras
toracicas (el eje de giro se sitlia unos 10 cm por encima de las crestas iliacas).

» Algo parecido ocurre con la altura del cojin de la espalda (=insercidn de la resistencia): la posicion
mas baja acentuara el area de la columna vertebral y la mas alta afectara mas la columna toracica.
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Evaluacion:

La maquina para la extension del tronco forma parte del
equipamiento estandar de instalaciones modernas de
entrenamiento. La ventaja de este aparato radica en que parte
del movimiento esta preestablecido. No obstante, los fallos en
la realizacion del movimiento pueden ocasionar cargas
inadecuadas para la columna vertebral. Los pequenos detalles
del movimiento incidiran en la efectividad el entrenamiento.

Colectivo indicado:

El ejercicio esta indicado para todos los niveles de
entrenamiento.

Extensor de la espalda,
espinoso del torax

Extensor de la espalda,
ilicostal

NIVEL DE COORDINACION:
EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

Z.Movimiento

Primero se debe fijar la posicion de
trabajo empujindose con las pier-
nas. Iniciar el movimiento a partir
de una ligera flexion de la cadera (de
30-40 grados) -segtin nivel de entre-
namiento y experiencia motriz-. La
espalda puede estar algo curvada al
principio, ya que de esta manera se
incrementa el efecto del entrena-
miento para los misculos cortos si-
tuados entre las diferentes vértebras.
Entonces debe extender la espalda
poco a poco hasta llegar a la forma
natural de la columna vertebral (con
lordosis lumbar). Vuelva a la posi-
cién inicial manteniendo la tensién
muscular.

Consejos importantes:

» Evite los movimientos
compensatorios de la pelvis.

» Procure realizar el movimiento
a una velocidad constante.

» Los principiantes deberian
comenzar con poca amplitud del
movimiento. Se ha de delimitar
ante todo la flexion hacia
delante.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Dorsal ancho, trapecio, romboides, redondo
mayor.

SINERGISTAS:

Deltoides, parte acromial; pectoral mayor;
biceps braquial; serrato anterior; misculos
flexores del brazo.

. &

1. Posicién inicial

Ajuste la altura del asiento de mane-
ra que las piernas formen aproxima-
damente un angulo recto (rodillas
con un angulo de unos 80 grados).
Ponga la musculatura del tronco
en tension y agarrese en los pufios
lo suficientemente arriba para que
las pesas estén un poco levantadas
con los brazos estirados. Estabilice
la cintura escapular activamente.

Variantes del ejercicio:

» Seglin el tipo de maquina puede agarrarse con los brazos mas separados y con rotacion externa de
los hombros con el fin de activar mas el dorsal ancho. Entonces, el dorso de las manos estara
indicando hacia el cuerpo.
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Evaluacidn: NIVEL DE COORDINACION:

Contrariamente a la flexion libre del dorsal ancho, el movimiento esta aqui

establecido por la maquina. En funcidn del tipo de maquina, los agarres EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
transcurren en linea recta o describen una curva.

Colectivo indicado: PELIGRO DE SOBRECARGA:

Por las razones mencionadas, este ejercicio se recomienda en especial a
los principiantes.

2. Movimiento

Con los brazos extendidos, lleve pri-
mero los pufios unos centimetros
hacia abajo. Contintie después el
movimiento flexionando progresiva-
mente los codos hasta llegar con las
manos a la altura de los hombros,
aproximadamente. A continuacién
vuelva a llevar los brazos hacia arri-
ba manteniendo la tensién muscular
sin extender los codos por completo.

Deltoides, parte acromial
Redondo mayor

Dorsal ancho

Trapecio, parte ascendente Romboides mayor Biceps braquial

Consejos importantes:
» Realice el ejercicio con especial acento en la musculatura escapular y dorsal.

» Mantenga los hombros siempre en posicion neutra, es decir que no los debe elevar. La mirada,
dirigida hacia delante.
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MUSCULATURA PRINCIPAL: /
Dorsal ancho, trapecio parte ascendente,
romboides, redondo mayor. N

SINERGISTAS:

Deltoides, pectoral mayor, biceps braquial,
serrato anterior, misculos flexores del
antebrazo.

Posicion inicial

Ajuste el asiento de manera que las
piernas formen un dngulo aproxi-
mado de 80 grados. Agarre la barraa
una anchura algo superior a la de los
hombros, de manera que los brazos
se extiendan por completo. Asi apro-
vechara toda la amplitud del movi-
miento. Para activar en especial el
dorsal ancho se inclinara la espalda
un poco hacia atras. La barra se
agarra entonces con el dorso de las
manos mirando hacia el cuerpo.
En funcién de las pesas cargadas
debe fijar las piernas por encima
con una barra acolchada. Tnicie el
movimiento poniendo consciente-
mente los musculos escapulares y
de la espalda en tensién y bajando
un poco los hombros.

riantes de {ercl

» También puede llevar la barra hacia la nuca en lugar del pecho, adoptando con el tronco una
postura recta. Entonces aumentara la actividad del trapecio. Debe avanzar el cuerpo sobre el
asiento de manera gue el movimiento se pueda hacer en linea recta y verticalmente.

» Principio: Cuanto mas ancho sea el agarre de la barra, mas se implicara el dorsal ancho, y cuanto
mas estrecho sea el agarre, mas se activaran los misculos fijadores de las escapulas.

~ El agarre en el que las palmas de las manos miran hacia el cuerpo hace activar més el biceps.
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Evaluacién: NIVEL DE COORDINACION:

La flexidn del dorsal ancho es uno de los ejercicios mas

populares y efectivos con maquinas y este aparato forma parte EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
del equipamiento estandar de cualquier instalacién de

entrenamiento. También aqui podemos afirmar que un PELIGRO DE SOBRECARGA:
movimiento menos guiado por la maquina requiere un mayor

control motriz.

Colectivo indicado:

La flexién del dorsal ancho hacia el pecho se indica
principalmente para avanzados. A los principiantes se
recomienda la ejecucién convencional en la maquina para el
dorsal ancho (pagina 102).

Z.Movimiento

Tirar primero de la barra unos cen-
timetros hacia abajo sin modificar
los codos. Entonces se va llevando
Trapecio, parte ascendente hacia el pecho con la flexién pro-
gresiva de los codos. Lleve la barra
después hacia arriba manteniendo
la tensién muscular, pero sin llegar
a extender por completo los codos,
tampoco en la posicion final.

Romboides mayor

s e iyl

Deltoides

Consejos importantes:

» Mire de no elevar los hombros
ya que esto puede provocar
problemas en la nuca.

» Mas vale reducir el peso y
concentrarse en el ejercicio.

Dorsal ancho
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Dorsal ancho; trapecio parte ascendente;
romboides; redondo mayor.

SINERGISTAS:

Deltoides, biceps braquial, serrato anterior,
extensores de la zona de la espalda lumbar,
misculos flexores del antebrazo

1. Posicién inicial

Adoptar una posicién estable de
sentado con las piernas formando
un angulo recto aproximado (angu-
lo de unos 80 grados). Estabilice el
tronco con el cojin pectoral —en ca-
so de existir y si es necesario- y aga-
rre los pufios algo por debajo de la
altura de los hombros.

Variantes del ejercicio:

En funcién de la posicion del codo o bien de los brazos podra activar sistematicamente diferentes

grupos musculares:

» Agarre los pufos verticales en el ejercicio basico. Los codos se mueven cerca del cuerpo y no se
elevan. Es la manera de implicar al maximo el dorsal ancho.

» Si escoge los pufios horizontales elevara los codos lateralmente y aumentara la actividad del
trapecio y romboides. A su vez, disminuira la implicacién del dorsal ancho.
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Evaluacion:

La maquina de remo es una de las mas importantes
para la parte superior de la espalda, que se encarga de
proporcionarnos una postura erguida del cuerpo.

Colectivo indicado:

Este ejercicio lo pueden realizar todos los practicantes por
la buena conduccién a través de la maquina.

Deltoides,
parte acromial

Redondo
mayor

Trapecio,
parte ascendente

Romboides mayor Extensores de la espalda

Consejos importantes:

Dorsal ancho

NIVEL DE COORDINACION:
EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

. Movimiento

En la maquina de remo, el movi-
miento también es dirigido por los
musculos de los hombros y de la es-
palda, igual que en la maquina del
dorsal ancho. Esto hace que el tron-
co se eleve activamente. Los prime-
ros centimetros del movimiento se
realizan todavia con los brazos esti-
rados. Flexione los brazos progresi-
vamente y lleve los pufios hacia
atras hasta llegar con los codos por
detras del eje de los hombros. Man-
tenga la espalda recta durante todo
el gesto. La mirada se dirige hacia
delante.

» Mantenga la espalda siempre recta y evite movimientos compensatorios de las zonas lumbary

cervical.

» Acentie la estabilizacién auténoma y utilice el cojin pectoral sélo cuando resulte imprescindible,
por ejemplo con pesos elevados, y cuando sean superiores al propio peso corporal.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Trapecio, sobre todo la parte transversal;
dorsal ancho; romboides; biceps braquial.

SINERGISTAS:
Deltoides parte acromial, misculos flexores
del hombro.

. Posicion inicial

Ponerse en una posicién parecida a
la de cuatro patas apoyando un lado
del cuerpo; con la pierna y el brazo
estirado sobre el banco. La otra
pierna se apoya en el suelo v la ma-
no de este lado estd libre. Mantenga
la espalda recta. La mirada se dirige
hacia abajo. Sujetar con la mano li-
bre la mancuerna con el dorso de la
mano hacia fuera.

del ejercicio

» Con esta traccion pegada al cuerpo se activa mejor el dorsal ancho. Si separa un poco el brazo
girando las mancuernas un poco hacia dentro —el dorso indica hacia delante— activara mas al
trapecio e implicara menos al dorsal ancho.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

El ejercicio requiere una correcta técnica motriz para poder
conseguir la potenciacion deseada. EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

Colectivo indicado: PELIGRO DE SOBRECARGA:

La experiencia con mancuernas constituye una ventaja.
Por esto esta mas indicado para deportistas avanzados
en el fitness.

Trapecio, parte transversa ) | M 0 Vi m _i en t o

Romboides mayor

Elevar el hombro dirigido por el co-
do hacia el punto mas alto posible
sin que la espalda esquive, ni rote, ni
se flexione lateralmente, Eleve la
mancuerna de manera uniforme por
una linea vertical. El punto mas alto
del movimiento, el codo, se sitia cla-
ramente por encima de la espalda.
Después cambiar de lado.

Dorsal ancho

Deltoides Biceps braquial
Consejos importantes:

» Debe aprender primero el ejercicio con pocos pesos concentrandose en el control del cuerpo y en la
estabilizacion de la espalda.

» Mire que la fuerza se desarrolle de forma armdnica, ambos lados deben poder subir la misma carga.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:

Deltoides, parte acromial; romboides, trapecio,
parte transversal; redondo menor;
infraspinoso/supraspinoso.

SINERGISTAS:

Extensores de la espalda, oblicuos
internos/externos del abdomen, serrato anterior,
triceps braquial, musculatura del antebrazo.

1. Posicién inicial

Enganche un puifio en la polea infe-
rior y coloquese de costado hacia las
poleas. Busque una postura estable
con las piernas algo més separadas
que la anchura de los hombros y las
rodillas ligeramente flexionadas. Gi-
re el tronco hacia las poleas e incli-
nese un poco hacia delante, hacia el
purio. Agarre el pufio de la polea in-
ferior de manera que el brazo se fle-
xione en el codo vy el antebrazo esté
girado un poco hacia el interior. El
dorso de la mano mira diagonal-
mente hacia el cuerpo. Ponga la
musculatura de tronco y hombros
en tension para estabilizar esta posi-
ci6n. La mirada se dirige hacia el pu-
fio. Apoye la otra mano en la cadera
con el codo flexionado.

Variantes del ejercicio:

No hay.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:
Se trata de un ejercicio técnicamente muy complejo para

numerosos musculos del area de los hombros y la espalda. EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
También se activan los muisculos para la rotacién del tronco.
En especial, son estos musculos profundos quienes PELIGRO DE SOBRECARGA:

proporcionan estabilidad a la columna vertebral. Resulta
imprescindible que este ejercicio se aprenda con el
asesoramiento de especialistas y con control via espejos.

Colectivo indicado:

Se indica preferentemente para avanzados y practicantes con
buena coordinacién.

. Movimiento

Trapecio, parte transversa

Enderece su cuerpo desde esta posi-
cién con un movimiento armoénico
hacia el lado y hacia arriba pasando
por el centro del cuerpo. Lleve el pu-
fio cerca del cuerpo. La articulacién
del codo se va estirando con una ro-
tacién constante del cuerpo. Al final
del trayecto, el brazo se encuentra
por encima del hombro en prolon-
gacion de la posicion de rotacion. El
dorso de la mano indica hacia atras.
Después cambiar de mano.

Triceps braquial

Deltoides, parte acromial

-

4
o TR

Infraspinoso

Romboides b

I.M
- e W

%
i
Iy

y

Dorsal ancho Oblicuo externo del abdomen

Extensores de la espalda

Consejos importantes:
» La mirada esta constantemente dirigida hacia la mano que coge el pufio o bien hacia el mismo pufio.

» El movimiento completo produce una rotacion de unos 90 grados de los hombros. El antebrazo parte de una posicién
de giro interno (=pronacién) y rota hacia fuera (=supinacién).

» Lleve el pufio siempre desde la posicion inicial muy cerca del cuerpo y sélo en el Gltimo tercio del movimiento debe
extender progresivamente el brazo; en caso contrario, carga fuertemente el codo.

» Es preferible realizar el movimiento con precision reduciendo el peso si cabe.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Extensores de la espalda.

SINERGISTAS:

Glateo mayor, biceps femoral, semitendinoso,
semimembranoso, trapecio ante todo la parte
transversal, romboides, deltoides parte
acromial.

1. Posicién inicial

Ajuste el cojin de las rodillas de ma-
nera que la pelvis se apoye hasta la
cresta iliaca. Para un mayor soporte
de la columna lumbar también pue-
de bajar un poco el cojin para las

rodillas. Coloque la plataforma de

los pies de manera que los muslos = =
estén fijados por la presion de las

plantas de los pies en la plataforma. - -

En la posicion fundamental se colo-
can las manos suavemente por de-
tras de la cabeza.

Variantes del ejercicio:

» Los experimentados enrollan el tronco vértebra por vértebra hacia arriba y abajo. La subida
empieza en la columna lumbar y el dltimo elemento es la zona vertebral. La bajada funciona al
revés, partiendo de la columna vertebral. Ventaja del movimiento de enrollamiento: se implican
ante todo los musculos cortos invertebrales.

» En lugar de colocar las manos tras la cabeza, también puede elevarlos lateralmente, si cabe, con
una rotacion externa de los hombros. De esta manera se implican ademas los misculos fijadores de
los omoplatos, sobre todo el romboides. Tienen especial importancia para enderezar la columna
vertebral pectoral.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

La gran ventaja de este aparato es su posibilidad de

entrenamiento sistemético de los misculos de la espalday que ~ EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
la espalda se asegura a su vez de manera Gptima con el cojin.

El aparato esta indicado para casi todos los colectivos si la PELIGRO DE SOBRECARGA:

pelvis se sujeta por completo. Las diferentes posiciones de los

brazos permiten variar el entrenamiento.

Colectivo indicado:
Es un ejercicio importante para todos los colectivos.

<. Movimiento

Inicie el ejercicio enrollando la es-
palda hacia delante por encima del
apoyo. Procure una estabilizacién
segura de la pelvis mediante la pre-
sién dosificada de las plantas de
los pies sobre la plataforma. Eleve
entonces el tronco lentamente, sin
movimiento de impulsién alguno,
hasta alcanzar la curvatura natural
de la espalda en la zona lumbar
(lordosis). La cabeza se encuentra
siempre en prolongacién de la es-
palda. La mirada se dirige hacia el
suelo.

Extensores de la espalda

Glateo mayor

Consejos importantes:

» Los principiantes deben sujetar
la columna lumbar con el cojin
entrenando sélo con baja
intensidad (palanca corta).
Conforme vayan progresando
en el entrenamiento, el cojin se
coloca de manera que sélo
queda apoyada la cresta iliaca.
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NIVEL DE COORDINACION:

EXIGENCIA DEL ENT.:

v
PELIGRO DE SOBRECARGA: %1

(it Evaluacion:

Comparado con el ejercicio tumbado sobre el vientre en el
MUSCULATURA PRINCIPAL: suelo, éste tiene la ventaja de estabilizar mejor el tronco y
Glateo mayor, extensores de la espalda de la la pelvis, lo que evita sobrecargas para la espalda.
zona lumbar. . L.

Colectivo indicado:

SINERGISTAS: Este ejercicio se indica para todos los colectivos por las
Biceps femoral, semimembranoso, razones mencionadas.

semitendinoso.

Extensores de la espalda, iliocostal

Glateo mayor

Semitendinoso

Semimembranoso

Variantes del ejercicio:

» Los avanzados pueden realizar el ejercicio
también con ambas piernas o cambiando
cada vez de pierna.
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Posicion inicial
y movimiento

Col6quese con el vientre sobre el banco. La su-
perficie de apoyo acaba en la cresta iliaca. Las
manos se estabilizan en los laterales del cuer-
po. Mantener la cabeza en prolongacién de la
espalda con la mirada hacia abajo. Una pierna
se apoya con la punta del pie en el suelo al lado
del banco, la otra se extiende hacia atras. Po-
ner la musculatura del tronco activamente en
tension.

Llevar entonces la pierna estirada con el talon
hacia arriba -los dedos ligeramente flexiona-
dos- hasta llegar a la linea de prolongacién
de la espalda. Aguantar unos instantes en el
punto de inflexion y vuelva a bajar la pierna
hasta poco antes de tocar el suelo, mante-
niendo la tensién muscular. A continuacién
cambie de pierna.

Biceps femoral

Consejos importantes:

» Debe realizar el movimiento siempre de
forma fluida sin tomar impulso. No suba
la pierna demasiado (peligro de arqueo
de la espalda).

» Mire de respirar de forma uniforme.



Pectoral mayor

Deltoides

Serrato
anterior

La musculatura del pecho queda representada
en primer lugar por el musculo pectoral mayor,
mientras que el pectoral menor resulta menos im-
portante para el entrenamiento del fitness. El pec-
toral mayor constituye con sus tres porciones el
limite anterior de la axila. Diferenciamos entre fi-
bras ascendentes (porcién clavicular), transversales
(porcién esternocostal) y descendentes (porcién
abdominal). Una musculatura pectoral bien des-
arrollada confiere a la caja toracica un aspecto atlé-
tico, lo que suele ser uno de los objetivos mas
estéticos del entrenamiento para los hombres.

Pectoral menor

La musculatura pectoral envuelve y estabiliza
la articulacién del hombro como una capa por la
parte de delante e interviene en todos los movi-
mientos de esta articulacién. Sus funciones con-
sisten en la aproximacion del brazo (aduccién), su
elevacién hacia delante (anteversién) y su rotacion
interna. En numerosas modalidades deportivas, la
musculatura pectoral adquiere una importancia
especial, por ejemplo cuando se efecttia una acele-
racién del brazo frente al tronco como ocurre en
los lanzamientos o en la natacién.

IMPORTANTE: EL EQUILIBRIO OPTIMO
DE LA ARTICULACION

Las personas que entrenan intensamente los
pectorales deben combinarlo sisteméticamente
con los antagonistas del drea de la espalda y de
las escapulas, por ejemplo con el dorsal ancho y
los romboides. En caso contrario se crearid un
desequilibrio muscular v los hombros resultaran
mas avanzados como podemos observar a menu-
do en deportistas del fitness. Los estiramientos
sistematicos de los misculos pectorales también
ayudaran a mantener el equilibrio 6ptimo de la
articulacion.

La musculatura pectoral.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Pectoral mayor, triceps braquial.

SINERGISTAS:
Deltoides parte clavicular, serrato anterior.

1. Posicién inicial

Ajuste la altura del asiento o bien
de las empuiaduras de manera que
las manos agarren algo por debajo
de la altura de los hombros. La es-
palda esta completamente apovada
en el respaldo. Agarre las empuna-
duras de forma simétrica y estable
(no flexionar las munecas). Los co-
dos se flexionan hacia fuera. Ponga
la musculatura del tronco en ten-
sién antes de comenzar, con lo que
estar4 estabilizando la posicion ac-
tivamente.

Variantes del ejercicio:
» El agarre mas amplio aumenta el efecto sobre el pectoral.

» Si la maquina lo permite, los brazos se pueden juntar durante el movimiento hacia delante
aumentando la intensidad para el entrenamiento de los pectorales.

» Algunos aparatos permiten mover los brazos de forma alterna (resistencias desligadas). Con ello se
reguiere una mayor coordinacién del movimiento y se consigue entrenar ambos brazos de la misma
manera,
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Se trata de un ejercicio sencillo y efectivo para potenciar la

musculatura pectoral, que acentda en especial la fuerza de la EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
parte clavicular del deltoides. La presién pectoral tiene una
efectividad inferior a la press de banca (pagina 120) pero PELIGRO DE SOBRECARGA:

muchos la prefieren por la comodidad de estar sentado.

Colectivo indicado:
El ejercicio se presta sobre todo para principiantes.

2. Movimiento

Mueva las empufiaduras de mane-
ra uniforme hacia delante hasta
extender los codos casi por com-
pleto. Pero no los extienda del todo.
A continuacién vuelva atras contra-
rrestando la presion de la maquina
hasta formar una linea entre hom-
bros y brazos.

Deltoides

Pectoral mayor

Serrato anterior

Triceps
braquial

Consejos importantes:

» No debe llevar los codos
demasiado por detras del eje de
los hombros, ya que con ello se
produciria una carga superior
para las estructuras articulares
anteriores de los hombros.

» Mantenga las mufecas estables
en prolongacion de los
antebrazos durante todo el
movimiento.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Pectoral mayor.

SINERGISTAS:
Deltoides, parte clavicular; biceps braquial,
porcidn corta.

1. Posicién inicial ;’

Ajustar el asiento de manera que las ro-
dillas no lleguen al angulo recto (unos
80 grados). Colocar los brazos parale-
los, aproximadamente a la altura de los
hombros. Los codos se flexionan en 4n-
gulo recto en la posicion fundamental,
las manos indican hacia arriba (rota-
cion externa de los hombros). Utilice
las ayudas del aparato; los brazos arti-
culados se juntan mediante un pedal.
Mover las palancas hacia fuera hasta
que los hombros formen una linea con
el eje escapular. Poner los musculos del
tronco en tensién con el fin de estabili-
zar y enderezar la postura corporal.

Pectoral mayor
¥e Deltoides

Biceps
braguial

Variantes del ejercicio:

» En funcion del tipo de aparato,
el ejercicio también se puede
realizar sin rotacion externa de
los hombros. Con ello se
incrementa la actividad de la
parte superior de los
pectorales. Los antebrazos
estan entonces a la altura de los
hombros y las manos indican
hacia delante.
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Evaluacién: NIVEL DE COORDINACION:

La mariposa (butterfly) se considera el ejercicio por excelencia

para el entrenamiento sistematico de los pectorales. La ventaja ~ EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
del aparato radica en el buen control y en la fijacion del cuerpo,

lo que permite entrenar con cargas elevadas. PELIGRO DE SOBRECARGA:

Colectivo indicado:

El aparato esta indicado para todos los colectivos.

2. Movimiento

Empuje los cojines con la fuerza de
los pectorales de manera uniforme
hacia delante y hacia el centro. Las
palancas se mueven ampliamente
hacia delante, pero no deben tocar-
se en el punto final del movimiento.
A continuacién, lleve los brazos ha-
cia atras de forma lenta y concentra-
da hasta poner en linea los hombros
con el eje escapular.

Consejos importantes:

» No debe llevar los brazos demasiado por detras del plano de los hombros. Por un lado no se
obtienen efectos adicionales relevantes en esta posicion para los pectorales y por otro lado
se incrementa claramente la carga sobre las articulaciones de los hombros.

» Evitar una intervencion marcada de los brazos para ayudar en el movimiento ya que se reduce
entonces el efecto para los pectorales y se producen movimientos compensatorios.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Pectoral mayor, triceps braquial.

SINERGISTAS:
Deltoides, sobre todo la parte clavicular;
serrato anterior.

Pongase de espaldas sobre un ban-
co, levante las piernas flexionadas o
apoye los pies en la parte inferior
con las rodillas también flexiona-
das. Ambas flexiones sirven para
evitar el arqueo de la espalda. Las
rodillas forman aproximadamente
un angulo recto, de manera que la
espalda quede plana. Agarre la ba-
rra con las munecas fijas con una
separacién entre si mayor que la
anchura de los hombros y ponga
la musculatura del tronco en ten-
sidn. Baje entonces la barra de for-
ma controlada hasta el esternén
sin apoyarla.

Press de banca
plano con barra

Variantes del ejercicio:

» Un agarre mas amplio activa mas la parte superior de los pectorales.

» El press de banca guiado por una maguina no tiene el mismo valor que el entrenamiento con barra
olimpica (barra y discos), ya que el trayecto 6ptimo, que es un poco curvilineo, se impide con la
maguina. Los expertos deberian escoger por esta razon el entrenamiento con barra olimpica.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:
El press de banca es un clasico entre los ejercicios del fitness.

No obstante, se requiere una cierta experiencia con los EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
movimientos para hacerlo con barra olimpica. Los menos
experimentados pueden realizar el ejercicio si las pesas son PELIGRO DE SOBRECARGA:

guiadas lateralmente por una maquina, adecuando siempre su
cantidad de pesas.

Colectivo indicado:

En funcién de las caracteristicas del aparato se puede
recomendar el ejercicio a principiantes (guia lateral de las
pesas) o avanzados (barra olimpica).

2. Movimiento

Empuje la barra con un movimien-
to uniforme hacia arriba hasta casi
estirar los codos, pero sin llegar a
estirarlos del todo. De esta manera
se mantiene la tensién muscular en
el punto mas alto del movimiento.
A continuacién, baje la barra de for-
ma lenta y uniforme hasta que los
hombros lleguen al plano escapular.

Deltoides

Pectoral mayor

Serrato anterior Triceps braguial

Consejos importantes:

» Evite que la barra baje demasiado y que los hombros pasen por debajo del plano escapular o
incluso se llegue a tocar el esterndn. Esta posicion no aportaria efectos adicionales relevantes para
la musculatura pectoral, pero en cambio se aumentaria la carga para las articulaciones de los
hombros.
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Abertura con
nancuernas en
MUSEULATURA PRINCIPAL: DANCO 1 N C] ] Na d O

Pectoral mayor.

SINERGISTAS:
Deltoides, sobre todo la parte clavicular;
serrato anterior; biceps braquial.

Coléquese de espaldas sobre
una superficie horizontal o
inclinada. Las rodillas se fle-
xionan mas o menos en angu-

lo recto para conseguir una
espalda plana. Coja las man-
cuernas con las munecas fijas v
con los brazos no del todo exten-
didos (fotografia de la pagina
siguiente). Los dorsos de
las manos indican hacia
fuera. Ponga la musculatu-
ra del tronco en tension pa-
ra estabilizar la posicion.

Variantes del ejercicio:

» El ejercicio se puede realizar sobre el banco inclinado. Con un mayor angulo de inclinacién del
banco aumenta la actividad de la parte clavicular del deltoides pero a su vez disminuye el efecto
para los pectorales.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Comparado con los ejercicios con barra olimpica, en este
ejercicio se asegura un trabajo uniforme de ambos brazos o EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
ambos lados del cuerpo.

... PELIGRO DE SOBRECARGA:
Colectivo indicado:

El ejercicio sblo se recomienda a deportistas experimentados del
fitness, ya que facilmente pueden producirse cargas erréneas.

Rs w

\\ | i = e T e S e e
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2. Movimiento

‘ Deje bajar los brazos ligeramente

flexionados hasta llegar con los co-
' dos un poco por debajo del plano es-
. capular. A partir de esta posicion
vuelva a subir los brazos sin modifi-
car los angulos de los codos y sin to-
carse las mancuernas en el punto
mas alto.

Biceps braquial
Deltoides

Pectoral mayor Serrato anterior

Consejos importantes:

» Se ha de evitar una bajada excesiva de las mancuernas donde los brazos ultrapasan claramente
el plano escapular. Esta posicion no aportaria efectos adicionales relevantes para la musculatura
pectoral, pero se aumentaria la carga para las articulaciones de los hombraos.
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MUSCULATURA PRINCIPAL: » Dile (\Ccruces)
Pectoral mayor. !

SINERGISTAS:

Deltoides, sobre todo la parte clavicular;
serrato anterior; biceps braquial; pectoral
menor.

Coldquese en el centro entre la do-
ble polea -algo desplazado hacia
delante-. Avance un pie un poco e
incline el tronco también un poco
hacia delante. Sujete los cables con
agarre prono. Los brazos estan al
lado del cuerpo en prolongacion del
eje escapular y ligeramente flexio-
nados. Estabilice el cuerpo ponien-
do la musculatura del tronco en
tension.

Variantes del ejercicio:

» Cuanto mas baje el movimiento, mayor sera el efecto para todas las areas de los pectorales
mayores (porciones clavicular, esternocostal y abdominal).
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Evaluacidn:

El ejercicio en la polea doble entrena todas las areas del
pectoral mayor. Sin embargo, el movimiento requiere un
elevado control del cuerpo para resultar correcto y simétrico.

Colectivo indicado:

Por las razones anteriores se indica este ejercicio para los
deportistas experimentados en el fitness.

Deltoides Pectoral mayor

Serrato
anterior \

Biceps brag®al

NIVEL DE COORDINACION:
EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

PELIGRO DE SOBRECARGA:

2. Movimiento

Lleve los pufios con un movimiento
curvilineo en diagonal hasta delante
del cuerpo, aproximadamente a la
altura de la pelvis, pero sin que los
pufios lleguen a tocarse. Deténgase
un momento y a continuacién vuel-
va a llevar los brazos lentamente por
la misma trayectoria hasta la posi-
cién inicial, contrarrestando la trac-
ci6n del cable hasta situar las manos
a cada lado del cuerpo en prolonga-
cién de los ejes escapulares.

Consejos importantes:

» Mantenga ligeramente
flexionados los codos durante
todo el movimiento.

» Mantener las mufiecas siempre
estables tras los agarres y no
flexionarlas en ninguna de las
fases.

» Si puede, controle el ejercicio a
través de un espejo.
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NIVEL DE COORDINACION:

EXIGENCIA DEL ENT.:

PELIGRO DE SOBRECARGA:
Evaluacion:

< Es un clasico entre los ejercicios del fitness sin aparato
MUSCULATURA PRINCIPAL: para las areas pectorales y los hombros.

Pectoral mayor; deltoides parte acromial; 5 _
triceps braquial. Colectivo indicado:

Estas flexiones de brazos —adaptadas a cada nivel de

SINERGISTAS: rendimiento— se ofrecen a todos los colectivos por las
Serrato anterior, toda la musculatura numerosas posibilidades de variacién. Esta version de
abdominal (para estabilizar). rodillas se recomienda para los principiantes, ya que resulta

algo menos intensa que las flexiones con piernas extendidas.

e = - —— — _— e e e

=== = — = = =3 S— ¥ |

® Pectoral mayor
Deltoides

Posicion inicial
Triceps braquial y mo Vi m 'i en t 0
Adoptar la posicién de flexién de brazos con
las piernas ligeramente flexionadas, sin tocar
los pies al suelo. En esta versidn, el punto de
apoyo de las piernas estd justo por encima
de las rodillas. Poner las manos en el suelo a
una distancia algo superior a la anchura de
los hombros. Los dedos indican hacia delan-
te. Poner los musculos abdominales y los
gliteos activamente en tension para estabili-
zar el tronco y evitar un arqueo en la espalda.
La espalda recta y la cabeza en prolongacion
de la espalda. Bajar ahora de forma controla-
da el tronco recto mediante la flexién progre-
siva de los codos hasta que la barbilla se
encuentre a unos tres cm del suelo. A conti-
nuacion, vuelva a elevar el cuerpo hacia arri-
ba sin tomar impulso hasta llegar a estirar
los codos casi (!) por completo.

Recto del abdomen

Variantes del ejercicio: Consejos importantes:

» Para incrementar el grado de dificultad puede » Mire de no girar las manos ni hacia el interior
realizar las flexiones con el cuerpo estirado. ni hacia el exterior, dado que ello no produce
Entonces el tronco esté en linea con las un estimulo de entrenamiento relevante, solo
piernas estiradas. que las articulaciones reciben una carga

» Cuanto mas ancho sea el apoyo de las manos, mayor.

mayor sera la actividad de los pectorales; si
es mas estrecho, habrad una mayor actividad
de los extensores del brazo (triceps).
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Hombros

El 4area de los hombros esta envuelta por una
multitud de miisculos que estabilizan el sistema
articular y permiten los movimientos del brazo
frente al tronco en todos los planos. El movimien-
to resultante es una combinacién de movimientos
singulares repartidos entre las diferentes articula-
ciones.

El punto de partida para los movimientos del
brazo se centra en la articulacién del hombro, que
estd formada por la cabeza del himero y la cavi-
dad articular de la escapula. La articulacién esta
cubierta por muchos misculos.

PROTECCION A TRAVES
DE MUSCULOS ENTRENADOS
La amplitud completa de los movimientos de la
cintura escapular es muy grande. En cambio, el sis-
tema de articulaciones formado por estructuras
Oseas y ligamentosas se encuentra poco protegido y
el nivel de entrenamiento de los musculos de alre-
dedor adquiere, por tanto, una mayor importancia.
Para simplificar, hemos unido para los ejerci-
cios algunos grupos musculares. Por ejemplo, bajo
el titulo comtin de «musculos que fijan la escapu-
la» estan los siguientes:
» Trapecio
» Romboides
» Elevador de la escapula
» Pectoral menor
» Serrato anterior

Musculatura de la nuca y de los hombros.
Arriba se observan los misculos superficiales
y abajo los de mayor profundidad.

Trapecio

Dorsal ancho
Redondo
mayor

Deltoides

Elevador

Romboides de la escapula

menor
Supraspinoso

Infraspinoso

Redondo
menor

Romboides
mayor
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B Press de hombros
) oo
W en maquina

MUSCULATURA PRINCIPAL:
Deltoides, partes clavicular y acromial, triceps
braquial.

SINERGISTAS: N
Trapecio, parte descendente; serrato anterior;
pectoral mayor en funcién del angulo de
inclinacién del respaldo.

1. Posicién inicial

Procure sentarse de forma estable
con las piernas ligeramente separa-
das y flexionadas en algo menos de
un angulo recto (unos 80 grados en
las rodillas). La espalda esta en con-
tacto total con el respaldo. Agarre
las empunaduras a la altura de los
hombros o un poco mas abajo (sin
movimientos compensatorios del
tronco). Enderece el tronco y ponga
la musculatura del tronco activ?
mente en tension.

por




Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:
. Fp ® 0 O 0O
Es un ejercicio fundamental en maquinas para el

entrenamiento complejo de la musculatura de hombros EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

y brazos. i ey

L PELIGRO DE SOBRECARGA:
Colectivo indicado: ®® © O O

El movimiento guiado resulta ser de dominio facil y, por
tanto, se presta para todos los colectivos.

e 2. Movimiento

\ ] ' Empuje los puiios hacia arriba con
un movimiento uniforme hasta ex-
tender los brazos casi por completo
(jpero no del todo!). Aguante breve-
mente esta posicion y volver des-
pués lentamente a la posicién inicial
contrarrestando la presién proce-
dente del aparato.

Biceps
braquial

Pectoral mayor

Serrato anterior



Dominadas frontales
con agarre prono
MUSCULATURA PRINCIPAL: en méqUina

Dorsal ancho; trapecio sobre todo la parte
ascendente; redondo mayor; biceps braquial.

SINERGISTAS: X
Deltoides, parte acromial; romboides; serrato * ke '
anterior; misculos flexores del antebrazo.

A

P

1. Posicién inicial

. I N
—

Suba a la plataforma o arrodillese

en el cojin para las piernas —en fun- A ST
cion del tipo de maquina-. Las ma- -
nos agarran los punos a la anchura
de los hombros con agarre prono
(dorsos hacia el cuerpo). Ponga en
tensién la musculatura de los hom- ,}f
bros primero y después la de la nu- ' \
ca con el fin de bajar los hombros. | ‘
La cabeza esté en prolongacién de

la espalda, la mirada hacia delante.




Evaluacidn: NIVEL DE COORDINACIGN:

— ; . ® © 00O
Se trata de un ejercicio complejo, excelente para varios

grandes grupos musculares. Con el apoyo debajo de los EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
pies o rodillas, podemos regular la intensidad y aligerar el seen @

ejercicio de manera que las flexiones de brazos sean PELIGRO DE SOBRECARGA:
asequibles a todos los grupos de personas. ®¢©o000

Colectivo indicado:
Seglin la intensidad, apto para todos los colectivos.

2. Movimiento

Deltoides

Eleve el cuerpo con un movimiento
uniforme hasta llegar con la cabeza
a la altura de las manos, como mi-
nimo. A continuacion, baje el cuer-
po lentamente hasta la posicién
inicial, manteniendo los codos lige-
ramente flexionados en el punto in-
ferior. De esta manera, la tensién
muscular se mantiene constante en
cada momento.

Biceps
braquial

Redondo mayor

Trapecio
Dorsal ancho

Romboides
mayor




Mariposa inversa

MUSCULATURA PRINCIPAL:
Romboides; trapecio sobre todo las partes
transversa y ascendente; deltoides, parte
acromial.

SINERGISTAS:
Redondo menor, infraspinoso, dorsal ancho,
extensores de la espalda.

Ajuste el asiento de manera que las
rodillas formen casi un dngulo rec-
to (unos 80 grados). Enderece el
tronco y ponga en tensién la mus-
culatura del tronco. Ponga enton-
ces ambos brazos a la altura de los
hombros o ligeramente por debajo.
Segtin el tipo de maquina, los ante-
brazos estardn en posicién hori-
zontal o bien vertical (como en la
fotografia, con rotacién externa de
los hombros). Ponga consciente-
mente en tension la musculatura
entre los omoplatos.




Evaluacion:

Es un ejercicio importante para los mdsculos responsables
de la elevacion y la postura del tronco. Es un ejercicio
compensatorio para las personas sedentarias.

Colectivo indicado:
Indicado para todos los colectivos ajustando bien las pesas.

Trapecio,

parte transversa Deltoides

Redondo mayor

Romboides mayor

. Dorsal ancho
Infraspinoso

Trapecio,
parte ascendente

NIVEL DE COORDINACION:
® @ 0 O O

EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
® ® o 0 0

PELIGRO DE SOBRECARGA:
® ® ®8 OO

2.Movimiento

Mueva ahora las palancas del apara-
to con la presion lenta y uniforme
de los brazos hacia atras hasta el eje
escapular o un poco mas (version
monoarticular). Deténgase por unos
instantes en el punto de inflexién y
vuelva los brazos hacia delante con-
tra la presion de la maquina sin que
las palancas lleguen a tocarse.



Press de hombros
| con mancuernas
MUSCULATURA PRINCIPAL: Ssen ta d 0

Deltoides, partes clavicular y acromial; triceps
braquial.

SINERGISTAS:

Trapecio, parte descendente; serrato anterior;
pectoral mayor, segin la inclinacion del
respaldo.

Pectoral mayor

Ajuste el banco de manera que esté
sentado de forma estable y con las
piernas ligeramente separadas. El
respaldo se inclina un poco hacia
atras y la espalda en contacto con el
cojin. Flexionar los brazos hasta un }
angulo recto a la altura de los hom-
bros y agarre las mancuernas con
las muriecas fijas, con las palmas de
las manos hacia delante. Ponga la
musculatura del tronco en tensién y
enderece el tronco.

> Deltoides




Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

S i e ® ® CO
Es un ejercicio fundamental para el entrenamiento

complejo de la musculatura de hombros, pecho y brazos. ixm.“:“.“;E"T“"A“““m

Felactiva indicado: PELIGRO DE SOBRECARGA:
El ejercicio también se recomienda a principiantes, e ® ® OO

siempre que se adapten las pesas y que se pueda controlar

via espejos.

2. Movimiento

Empuje ahora las mancuernas ha-
cia arriba con un movimiento uni-
forme hasta estirar los brazos casi
por completo -sin llegar a estirarlos
del todo-. Aguante unos instantes
en esta posicién y vuelva hasta la
posicién inicial parando con las
mancuernas mas o menos a la altu-
ra de los hombros.




. Elevaciones
laterales con
MUSCULATURA PRINCIPAL: mancuernas de pie

Deltoides, partes clavicular y acromial.

SINERGISTAS:
Trapecio, partes descendentes y ascendentes;
supraspinoso; musculatura del antebrazo.

1. Posicién inicial

Adoptar una posicién de pie esta-
ble, o bien con un pie un poco ade-
lantado o con las piernas separadas
a la anchura de la cadera. Las rodi-
llas, ligeramente flexionadas. Ponga
la musculatura de la espalda activa-
mente en tension y sujete las man-
cuernas teniendo los brazos pegados
al cuerpo y los codos flexionados.
Las manos se giran ligeramente ha-
cia dentro, los dorsos de las manos,
hacia fuera al principio del ejercicio.
Ponga activamente en tensién la
musculatura de tronco y hombros
con el fin de estabilizar esta posicion
fundamental.



Evaluacion:

Es un ejercicio fundamental para fortalecer la musculatura
de los hombros. No obstante, los principiantes sélo
deberian entrenar con los codos flexionados (palanca
corta) y con pesas entre ligeras y medianas.

Colectivo indicado:

Indicado para todos los colectivos si se cumplen los
requisitos mencionados.

NIVEL DE COORDINACION:
® @ ® © O

EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
® @ @ @ O

PELIGRO DE SOBRECARGA:
@ @ ® O O

Deltoides,
parte acromial

\

.

2. Movimiento

Eleve las mancuernas hasta la altura
de los hombros con un movimiento
uniforme. En la posicién final, los
codos se encuentran en prolonga-
cién del eje escapular. Los dorsos de
las manos miran hacia arriba o bien
ligeramente hacia el interior. A con-
tinuacion, baje las mancuernas lenta
y simétricamente hasta la posicién
inicial sin llegar a tocar con los bra-
zos al tronco (jmantener la tensién
muscular!).



Remo al pecho
con mancuernas
MUSCULATURA PRINCIPAL: en banCO inc]inado

Romboides; trapecio, sobre todo las partes
transversa y descendente; deltoides, parte
acromial.

SINERGISTAS:
Redondo menor, infraspinoso, dorsal ancho,
extensores de la espalda.

respaldo del banco en posicién pla-

na o ligeramente inclinada. La cabe-

za queda libre en prolongacion de la

espalda, la mirada hacia el suelo. ¢
Apoye las piernas flexionadas en los 4
laterales para estabilizar la posicién.
Agarre las mancuernas en una posi- C
ci6n verticalmente por debajo del eje '
escapular: Los codos ligeramente fle-

xionados y los dorsos de las manos

hacia delante.

Coloquese con el vientre sobre el K




Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

= ; o sa e @ ®@ 0 O
La espalda queda bien sujeta en este ejercicio. Se entrena

de forma efectiva la musculatura de los hombros y de la EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
— e e e e 0

b 5 o PELIGRO DE SOBRECARGA:
Colectivo indicado: e ® 00O

Comparado con el ejercicio en la maquina, éste es sin
embargo mas exigente en cuanto a la coordinacién y, por
tanto, se recomienda mas a personas experimentadas y
avanzadas.

Trapecio, parte descendente 2 L] M 0 Vi m i e n t 0]

1IBHECE; SIS frane s Llevar los brazos lenta y controlada-

Redondo menor mente hacia arriba. Los omoplatos
se han de aproximar al maximo po-
sible, y en el punto de inflexién se
detiene el movimiento por unos ins-
tantes. A continuacién baje las man-
cuernas hasta la posiciéon inicial
manteniendo la tensién muscular.

Deltoides

Romboides
mayor

N«

e Y

i



MUSCULATURA PRINCIPAL:

Deltoides, parte acromial; romboides; trapecio,

sobre todo partes descendente y ascendente;
redondo menor; infraspinoso; supraspinoso.

SINERGISTAS:
Extensores de la espalda, triceps braquial,
musculos del antebrazo.

1. Posicion inicial

Péngase en el centro entre la doble
polea y agarre los punos de las pole-
as bajas de forma cruzada. Los dor-
sos de las manos de cara al suelo.
Bajar ligeramente en las rodillas e
incline el tronco unos 30 grados ha-
cia delante. La cabeza, en prolonga-
cion de la espalda; la mirada,
dirigida en diagonal hacia delante o
bien hacia abajo, en funcién del an-
gulo del tronco. Para estabilizar la
posicién debe ahora poner en ten-
sion la musculatura de tronco y
hombros.

Abduccion de
brazos con poleas
bajas de pie




Evaluacion:

Se trata de un ejercicio complejo y técnicamente exigente
para los numerosos musculos responsables de enderezar
la postura corporal. El ejercicio deberia aprenderse con

el asesoramiento de un especialista y ser practicado con el
control via espejos.

Colectivo indicado:
Mas indicado para avanzados.

Trapecio,
parte descendente

Supraspinoso
Infraspinoso

Deltoides Redondo menor

Triceps
2% . braguial

Trapecio,

parte ascendente
Extensores Romboides mayor

de la espalda

NIVEL DE COORDINACION:
e @ ® @ ©

EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
® @ ® @ ©

PELIGRO DE SOBRECARGA:
® ® @ © O

2. Movimiento

Traccionar de los pufios desde una
posicién cruzada hacia fuera pasan-
do con un movimiento diagonal por
el centro junto al cuerpo. Los brazos,
que inicialmente estaban flexiona-
dos, se van extendiendo progresiva-
mente. En la posiciéon final, los
brazos estan en prolongacion del eje
de los hombros y los dorsos de las
manos miran en diagonal hacia arri-
ba. Esta posicién se mantiene du-
rante unos instantes para volver
después a la posicién inicial en or-
den inverso. Alli, las pesas no deben
encajar v la tensién muscular se
mantiene.



Trapecio, sobre todo parte descendente;
deltoides.

SINERGISTAS:
Romboides, elevador de la escapula.

1. Posicién inicia

Fije en la polea inferior de la mé-
quina un puno en forma de «V» o
un cable especial. Ayudara a que
las manos tengan una posicién
neutra, lo que significa que las mu-
fiecas estan en prolongacién de los
antebrazos, sin flexionarse. Colé-
quese frontalmente ante las poleas
adoptando una posicién estable
con los pies a la anchura de los
hombros y con las rodillas ligera-
mente flexionadas. Para estabilizar
la posicién debe poner en tension
los musculos de abdomen, espalda
y los gliiteos de forma consciente.

1

Remo al pecho con
polea baja de pie




Evaluacion:

NIVEL DE COORDINACION:
® @ O OO

El ejercicio se presta en especial para entrenar la parte

superior del trapecio. La realizacidn resulta relativa
sencilla.

Colectivo indicado:

iciite EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
e e 000

PELIGRO DE SOBRECARGA:
® @ @ © O

Indicado para todos los colectivos. No obstante, los

principiantes y las personas con problemas en la zo

los hombros y la nuca deberfan practicar con especi

na de
ial

" lentitud y pocas pesas (peligro de contracturas en la nuca).

Trapecio

Elevador
de la esc

Romboides
mayor

2. Movimiento

El movimiento se efecttia con un
agarre estrecho (las manos se colo-
can juntas) cerca del cuerpo en li-
nea recta hasta un poco por debajo
apula de la barbilla. Para ello se elevan los
hombros verticalmente hasta donde
se pueda. Los codos, paralelamente
hacia arriba. Deténgase unos ins-
tantes en el punto mas alto y vuelva
a la posicién inicial marcando en
especial la accién de frenado hasta
acabar con los brazos estirados.

Deltoides




NIVEL DE COORDINACION: Lﬁ}
® @ ® 0 O

EXIGENCIA DEL ENT.: AT A

Elevacion de la zona superior

eeeco Al del tronco en tendido prono
PELIGRO DE SOBRECARGA: }g P
@ @ @ ¢ O ity Evaluacion:

MUSCULATURA PRINCIPAL:
Romboides; trapecio, sobre todo la parte
transversal; deltoides, parte acromial.

SINERGISTAS:
Redondo menor, infraspinoso, extensores de
la espalda, glateo mayor.

Redondo menor

Trapecio

Extensor
de [a espalda

Es un ejercicio efectivo para la zona de la espalda superior
y el area escapular posterior. Requiere una buena
estabilizacion del cuerpo para evitar cargas sobre la
columna vertebral.

Colectivo indicado:

Por las razones mencionadas, se recomienda a principiantes
s6lo en determinadas condiciones.

Posicion inicial
y movimiento

Ttimbese sobre su vientre en una colchoneta
v ponga una toalla enrollada o un cojin re-
dondo por debajo de su pelvis. Flexione sus
brazos al lado del cuerpo (en forma de «U»),
con los dorsos de las manos hacia fuera.
Ponga los gliteos en tensién para estabilizar
la pelvis y flexione un poco las puntas de los
dedos de los pies. Eleve entonces la cabeza,
los codos y las manos —en este orden- a unos
centimetros del suelo y siga subiendo los
brazos (en forma de «U») juntandose mas
los omoplatos. Mantenga esta posicién du-
rante unos segundos y vuelva lentamente a
la posicién inicial.




El biceps es uno de los pocos musculos que la
opinién publica relaciona estrechamente con el
entrenamiento de la fuerza. Este misculo superfi-
cial se abulta de forma claramente visible por de-
bajo de la piel durante su contraccién. Su funcién
principal consiste en flexionar el codo, conjunta-
mente con el musculo braquial anterior mas pro-
fundo y el braquiorradial que abarca mas la zona
del antebrazo. Pero como musculo biarticular, el
biceps también acttia sobre la articulacién del
hombro. En la parte posterior del brazo se en-
cuentra el triceps braquial. Su funcién principal
es la extensién del codo. Por esta razén se con-
vierte en antagonista de los musculos flexores de
la cara anterior. En el deporte, el triceps adquiere
una funcién especifica para los lanzamientos y
golpeos que requieren la extension explosiva de la
articulacién del codo (se trata del concepto espe-
cifico de la fuerza explosiva).

SE ENTRENAN SIEMPRE DE FORMA
PARALELA: LOS ANTEBRAZOS

Conjuntamente con el entrenamiento de los bra-
zos se potencian también los antebrazos, cuando la
barra o los pufios se agarran con fuerza y se estabili-
zan. El esfuerzo de los musculos de los antebrazos
suele ser primordialmente estatico. Para la poten-
ciacién dindmica de los muisculos flexores y exten-
sores de la mufeca encontrara un complemento de
ejercicios especificos (paginas 158 v 160).

La musculatura de brazos y antebrazos vista por detras
y por delante.

comdn de
los dedos

Cubital
posterior

Deltoides
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Biceps braquial, braquial anterior,
braquiorradial.

SINERGISTAS:
Flexores del antebrazo.

. -

1. Posicién inicial

Coloque los brazos paralelos sobre el
cojin, de manera que el eje de los co-
dos sea paralelo al eje de la maquina.
Escoja una posicion de sentado esta-
ble con las piernas flexionadas en
angulo recto y ponga en tensién la
musculatura del tronco para estabi-
lizarla.

Variantes del ejercicio:

» En aparatos con pufios articulados se puede variar la posicion de las manos. Inicie el movimiento
con las manos ligeramente giradas hacia el interior y gire los antebrazos conforme vaya flexionando
el brazo hasta que las manos miren finalmente hacia el cuerpo.
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Evaluaciodn: NIVEL DE COORDINACION:

La maquina sirve para entrenar la musculatura flexora del
brazo de una articulacién (codo). EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

Celustrvd Tndickdo: PELIGRO DE SOBRECARGA:

Debido a la sencillez del movimiento y su buena conduccién a
través de la maquina, este ejercicio forma parte del
entrenamiento fundamental en todos los niveles.

2. Movimiento

Agarre las palancas de forma estable
y vigile que las muiecas se manten-
gan neutras en prolongacion de los
antebrazos (jno las flexione!). Flexio-
ne los brazos con un movimiento
uniforme hasta obtener un dngulo
de 90 grados en los codos. A conti-
nuacién, volver de forma controlada
hasta la posicién inicial sin llegar a
extender los codos por completo.

Braguiorradial

Braquial
anterior

Biceps braquia

Consejos importantes:

» La posicion de los ejes de los codos no varia durante todo el ejercicio. Tampoco cambian las
distancias entre los codos y entre éstos y el eje de la maquina.

» Mantenga los hombros siempre en una posicién neutra (ino los lleve hacia delante ni hacia arribal).
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MUSCULATURA PRINCIPAL:

Triceps braquial, sobre todo la porcién largay
el vasto externo.

SINERGISTAS:
Msculos flexores del antebrazo.

1. Posicién inicial

Coloque los brazos paralelos sobre
el cojin de manera que los codos se
encuentran en prolongacién con el
eje de giro de la maquina. Después
debe ajustar el asiento para conse-
guir una flexién con angulo recto en
las rodillas. Enderezar la espalda y
ajuste también el cojin posterior. Es-
tabilice la espalda y la cintura esca-
pular con una tensién muscular en
estas zonas. Agarre los puiios con
los codos flexionados al maximo.

Variantes del ejercicio:

No hay.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio fundamental para la musculatura extensora del
codo que abarca una articulacién. El movimiento esta EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

establecido por la maquinay por ello resulta facil de realizar.

G B PELIGRO DE SOBRECARGA:
Colectivo indicado:

Por las razones indicadas, este ejercicio también va bien para
los principiantes.

2. Movimiento

Empuje los pufios con el canto de
las manos hacia delante hasta ex-
tender los codos (jno hiperexten-
derlos!). Mantener esta posicién
durante unos instantes y volver
después hasta la posicién inicial
contrarrestando la presién de la
madquina. Mantenga la musculatu-
ra siempre en tension.

P

Triceps braquial Deltoides

Consejos importantes:
» Evitar los impulsos y las aceleraciones.

» Vigile especialmente que los codos se mantengan en la linea del eje de giro de la maquina y que los
hombros adopten durante todo el movimiento una posicion neutra (ino los eleve!).
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Triceps braquial.

SINERGISTAS:

Pectoral mayor; deltoides parte clavicular;
trapecio, sobre todo la parte ascendente;
dorsal ancho; misculos que fijan la escapula;
mdsculos flexores del antebrazo.

1. Posicion inicial

Coléquese sobre la plataforma o
bien sobre el cojin para las rodillas
(segin el tipo de méquina) de ma-
nera que pueda agarrar los pufios a
ambos lados del cuerpo. Estabilice
su postura con la tensién muscular
del tronco y fije las munecas de ma-
nera que se encuentren en la pro-
longacién de los antebrazos (jno las
flexione!).

Variantes del ejercicio:

» Las personas hien entrenadas también pueden realizar el ejercicio en maquinas sin apoyo.
El entrenamiento sera entonces mas intenso, pues requiere mejor coordinacion ya gue el cuerpo se
debera equilibrar de forma simétrica.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio complejo muy efectivo para la potenciacion

combinada de triceps y musculatura pectoral y de los hombros. ~ EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
También los principiantes pueden superar el ejercicio sin

problemas con el apoyo para los pies o el cojin PELIGRO DE SOBRECARGA:

de rodillas.

Colectivo indicado:
Se recomienda a todos los colectivos.

2. Movimiento

Emptijese ahora hacia arriba con un
movimiento uniforme separando
un poco los codos cerca del cuerpo.
En el punto superior del movimien-
to, los codos estan casi extendidos
(jno por completo!) para mantener
la tensién muscular. Entonces pue-
de bajar el cuerpo de forma lenta y
controlada hasta que los codos lle-
guen a un angulo recto (los brazos
estdn como mucho horizontales, es
decir, paralelos al suelo).

Deltoides

Trapecio

Triceps
braquial

Dorsal
ancho

Consejos importantes:

» Vigile gue las mufiecas se
mantengan estables y verticales
evitando movimientos
compensatorios de la columna
vertebral (ino realice movimientos
impulsados!).

» Una bajada excesiva del tronco
(codos mas altos que los
hombros) supone una carga para
las articulaciones de los hombros.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Biceps braquial, braquial anterior,
braquiorradial.

>

__4:.1

SINERGISTAS:
Deltoides, parte clavicular; trapecio; mdsculos
que fijan las escapulas, flexores del antebrazo.

1. Posicion inicial

Péngase de pie con un pie algo
avanzado y con las piernas un po-
co flexionadas. La pelvis y el tron-
co se estabilizan con la tension de
la musculatura del tronco. Agarre
la barra a una anchura equivalente
a la de los hombros y fije las mufie-
cas. Los brazos ligeramente flexio-
nados. Mantenga los hombros en
una posicién neutra (jno los lleve
hacia delante ni hacia arriba!).

Variantes del ejercicio:

» Escoja una barra como la de la fotografia, si puede. La ventaja de esta barra consiste en que se fija
con las mufiecas en una posicion neutra y el movimiento se vuelve en general mas arménico.

» Para una mayor intensidad puede realizar algunas repeticiones en la zona final con poca amplitud
de movimiento (=contracciones finales).
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio complejo para toda la musculatura flexora de
los brazos. Se requiere una buena estabilizacién y técnica EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

motriz como en todos los ejercicios con pesas libres.

e e . PELIGRO DE SOBRECARGA:
Colectivo indicado:

El ejercicio se presta mas para avanzados por las razones
mencionadas.

2. Movimiento

Flexione los brazos con un movi-
miento uniforme hasta alcanzar
con la barra la altura de los hom-
bros. Aguante unos instantes en el
punto de inflexién y vuelva a bajar
las halteras lentamente. Los codos
se mantienen flexionados incluso
en el punto inferior para evitar una
carga demasiado elevada para las
inserciones musculares,

Deltoides

Biceps braquial

Braquial anterior

Consejos importantes:

» Evitar cualquier movimiento
compensatorio, sobre todo en
el area del tronco (arqueo de la
espalda) y de la cintura
escapular. Si cabe, reduzca la
carga.

Braquiorradial
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Triceps braquial.

SINERGISTAS:
Musculatura que fija las escapulas, flexores
del antebrazo.

1. Posicién inicial

Sentarse de forma estable sobre un
banco horizontal. Enderezar el cuer-
po con tension en la musculatura del
tronco. Tomar una barra con agarre
de triceps si dispone de ella, con las
manos bastante juntas y déjela bajar
hacia atrds, es decir, por detras de la
cabeza. Los brazos adoptan una po-
sicién mas o menos vertical.

Variantes del ejercicio:

» Para obtener un mayor estimulo de entrenamiento, puede realizar el ejercicio también tumbado
sobre la espalda. Entonces debe apoyar los pies sobre el banco con las piernas flexionadas con el
fin de evitar el arqueo de la espalda. La cabeza se coloca al final del cojin. Los brazos se extienden
en esta posicién en prolongacion del tronco hacia atras.
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Evaluacidn: NIVEL DE COORDINACION:
Se trata de un ejercicio fundamental para la musculatura

extensora del codo. Dado que el movimiento sale de nuestra EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
area de visién conviene realizarla con un control a través de
espejos. PELIGRO DE SOBRECARGA:

Colectivo indicado:

También valido para principiantes adaptando las pesas
adecuadamente.

2. Movimiento

Lleve ahora la barra con la fuerza
de los musculos posteriores del
hombro hacia arriba hasta extender
los codos por completo en un movi-
miento uniforme. Entonces vuelva
a bajar la barra hasta la posicion
inicial frenandola.

Consejos importantes:

» Vigile en todos los ejercicios para triceps que el movimiento transcurra exclusivamente en las
articulaciones de los codos.

» Evite movimientos de acompafnamiento o compensatorio de los hombros o del tronco.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Palmar menor, cubital anterior, palmar mayor,
flexores superficial y profundo de los dedos.

SINERGISTAS:
No hay.

1. Posicién inicial
Sentarse sobre un banco con las e — ]

piernas a la anchura de la cadera.
Los antebrazos se apoyan paralela-
mente sobre los muslos con las mu-
fiecas libres. Agarrar la barra con
las palmas de las manos hacia arri-
ba (agarre supino) y dejar que las
mufecas bajen de forma dosifica-
da. La espalda, recta, y la cabeza, en
prolongacion de la espalda.

Variantes del ejercicio:

» También puede apoyar los antebrazos sobre el banco, entre las piernas o bien ponerse de pie y
apoyarlos sobre la plataforma de una maquina para biceps.

» La variante con mancuernas para un brazo resulta muy efectivo, pero no se olvide de cambiar de
brazo.
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Evaluacidn: NIVEL DE COORDINACION:
Es un ejercicio especifico para estabilizar la mufieca, sobre

todo en su funcién flexora. Es ideal como preparativo de un EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
entrenamiento con pesas libres con el objetivo de poder
realizar los movimientos con un agarre estable. PELIGRO DE SOBRECARGA:

Colectivo indicado:
El ejercicio se recomienda a todos los colectivos.

2. Movimiento

Lleve ahora la barra hacia arriba
con un movimiento uniforme de las
muiecas hasta llegar claramente
por encima de los antebrazos. Man-
tenga esta posicién durante unos
instantes y vuelva a bajar la barra
de forma controlada y frenandola.

Palmar menor

Palmar mayor

Cubital anterior

Palmar menor Flexor superficial de los dedos Flexor profundo de los dedos

Consejos importantes:

» Comenzar a entrenar con poco peso y una amplitud reducida del movimiento. Para una mayor
intensidad aumente primero la amplitud y después las pesas.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Biceps braquial, braquial anterior,
braquiorradial.

SINERGISTAS:
Flexores del antebrazo.

1. Posicién inicial

Sentarse con las piernas bien sepa-
radas sobre un banco, apoyando
una mano sobre el muslo. Con la
otra, coger la mancuerna apoyando
el brazo sobre la cara interna del
muslo. El brazo esta casi extendido
vy la palma de la mano se orienta en
la misma direccion que la cara in-
terna del antebrazo. El tronco esta
recto y en su conjunto ligeramente
inclinado hacia delante. La cabeza,
en prolongacién con la espalda.

Variantes del ejercicio:

» Para aumentar la intensidad puede efectuar varias repeticiones en el dltimo tercio del movimiento
(=contraccion final).
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio con mancuernas muy eficaz para la potenciacion
y el desarrollo del biceps, que se solicita entonces de forma EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:
concentrada.

" 5 5 PELIGRO DE SOBRECARGA:
Colectivo indicado:

La flexién concentrada se recomienda principalmente a los
avanzados que ya la hayan desarrollado con ejercicios
fundamentales méas sencillos.

2. Movimiento

Flexione el codo de forma lenta y
concentrada con un movimiento
uniforme. Deténgase brevemente en
la flexién maxima y vuelva frenando
las mancuernas hasta la posicién
inicial, con el brazo ligeramente
flexionado. Hombros y tronco se
mantienen estables durante todo el

tiempo. A continuacién cambie de
lado.

Biceps braguial

.. Braquiorradial

Braguial anterior

Consejos importantes:

» Cuidese de fijar bien las
mufiecas y lleve la mancuerna
de forma estable en
prolongacion del antebrazo
(ino flexionar la mufiecal).

» El movimiento transcurre
exclusivamente en el codo.
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Triceps braquial, sobre todo la porcién larga.

SINERGISTAS:
Deltoides, parte acromial; dorsal ancho;
redondo mayor; fijadores de la escapula.

1. Posicién inicia

Apoyarse con un lado sobre el ban-
co. Rodilla y hombro del lado apo-
vado sobre el banco forman una
linea, y la espalda estd equilibrada y
recta. El pie del lado de la mano li-
bre se apoya en el suelo de forma
estable. La mano sujela una man-
cuerna cerca del cuerpo. Flexionar
el codo en un angulo recto, aproxi-
madamente. El brazo esta paralelo
al tronco. El dorso de la mano, ha-
cia el exterior.

'
SLYBEXN

Variantes del ejercicio:

» El ejercicio fundamental se realiza con posicién neutra de la mano (su dorso indica hacia fuera
durante todo el movimiento). Como alternativa puede girar la mancuerna durante la extension hacia
dentro (pronacidn). Entonces el dorso de la mano esta hacia el suelo en la posicién final.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Se trata de un ejercicio con mancuerna habitual para entrenar

los extensores del codo unilateralmente. Pero esta extension 5“‘%““‘ DEL ENTRENAMIENTO:
hacia atras sdlo es eficiente cuando la técnica motriz es -

exactamente la correcta. PELIGRO DE SOBRECARGA:

Colectivo indicado:
Por la razdn indicada, s6lo se indica para avanzados.

Redondo mayor 2. Movimiento

Dorsal ancho

Desde esta posicién, llevar la man-
cuerna hacia atras hasta extender
el codo. El brazo se mueve parale-
lamente al tronco. Detenerse bre-
vemente en esta posicién y volver
lentamente hasta la posicién ini-
cial con el codo formando un &an-
gulo recto. A continuacion cambie
de mano.

Deltoides

Triceps braquial

Consejos importantes:

» Llevar la mancuerna siempre
cerca del cuerpo y evite una
separacion del brazo —sobre
todo al final del movimiento—.

» Mantenga el tronco recto
(la cabeza en prolongacién
del tronco) y vigile que los
brazos trabajen de forma
igualada.

—7ns Ly
= £Tase . J.

Biceps, triceps y antebrazos _ 165



«j}iﬂ’t} %Afk
W W
moW
MUSCULATURA PRINCIPAL:

Biceps braquial, braguial anterior,
braquiorradial.

SINERGISTAS:
Deltoides, parte clavicular; trapecio; fijadores
de la escapula; flexores del antebrazo.

1. Posicién inicial

Colocar una barra para biceps en
la polea inferior, o bien emplear
dos punos (fotografia). Se reco-
mienda un agarre en forma de «V».
Ponerse en una posicién inicial es-
table avanzando ligeramente un
pie hacia las poleas. Las rodillas,
algo flexionadas, estabilizando ac-
tivamente el tronco.

Variantes del ejercicio:

» También se puede realizar el movimiento sélo con un brazo. Entonces se debe estabilizar bien el eje
de los hombros y trabajar con el mismo peso en ambos lados.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio estandar en poleas para potenciar y desarrollar
la musculatura flexora del brazo. EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

Colectivo indicado: PELIGRO DE SOBRECARGA:

También lo pueden realizar los principiantes, ya que el
movimiento es bastante facil.

2. Movimiento

Flexione los codos de forma lenta y
concentrada con un movimiento
uniforme. Deténgase brevemente en
la posicion de médxima flexién y baje
los punos de la polea o bien la barra
hasta la posicién inicial acentuan-
do la accién de freno ante la trac-
cién de la pesa. Los codos quedan
un poco flexionados. Mantenga los
hombros paralelos en una posicién
neutra, con el tronco estable en to-
do momento.

Consejos importantes:

» Vigilar que las munecas estén
siempre estables y llevar los
pufios o bien la barra de forma
estable en prolongacién con los
antebrazos (no flexione las
mufiecas).

Braguial anterior

Braquiorradial

Biceps braquial
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MUSCULATURA PRINCIPAL:
Triceps braquial, sobre todo los vastos externo
e interno.

SINERGISTAS:

Trapecio, parte acromial; dorsal ancho;
redondo mayor; fijadores de la escapula;
flexores del antebrazo.

1. Posicién inicial

Colocar un puno en forma de «V»
(fotografia) o un cable para triceps
en la polea alta. Adoptar una posi-
cién estable ante las poleas con un
pie un poco adelantado. Las rodillas
ligeramente flexionadas y la espalda,
recta. Tirar del puno (o bien del ca-
ble) hacia abajo hasta llegar a un an-
gulo de 90 grados en los codos. Los
brazos se fijan en los costados del
tronco. Las manos sujetan el puno
con las muriecas estables en prolon-
gacion de los antebrazos. Los dorsos
de las manos adoptan la forma de
«V» hacia arriba y fuera.

Variantes del ejercicio:

» También se puede realizar el ejercicio con un solo brazo con un pufio convencional. Entonces debe
centrarse especialmente en una estabilizacion simétrica del eje de los hombros. El brazo que no
trabaja asegura el movimiento en la polea.

» Como alternativa se puede modificar el agarre durante la extension hacia dentro (pronacién), de
manera que el pulgar no indigue hacia el cuerpo, sino mas hacia atras, y el brazo vaya globalmente
mas hacia atras (retroversion). En esta posicion se activara mas la porcion larga del triceps.
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Evaluacion: NIVEL DE COORDINACION:

Es un ejercicio sencillo pero intenso para los extensores del
codo en poleas. EXIGENCIA DEL ENTRENAMIENTO:

Colectivo indicado: PELIGRO DE SOBRECARGA:

La flexion del triceps en polea se presta para todos los
colectivos si las pesas se adaptan individualmente.

2. Movimiento

Desde esta posicién, empujar el pu-

fio hacia el cuerpo hasta la extensién

de los codos. Detenerse brevemente
. , en esta posicion y volver lentamente

Triceps braquial, it %

e B a la posicién inicial ~frente a la trac-

cién de las pesas—.

Trapecio

Dorsal ancho

Triceps braquial,
vasto interno

Consejos importantes:

» Procurar mover el brazo en linea
recta sin movimientos
compensatorios del codo.
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NIVEL DE COORDINACION:
(

EXIGENCIA DEL ENT.. 7 |
<& |

PELIGRO DE SOBRECARGA:

Evaluacion:

Es un ejercicio complejo e intensivo que usa el propio peso
MUSCULATURA PRINCIPAL: corporal. El ejercicio debe realizarse con un buen control
Triceps braquial. para evitar sobrecargas en los hombros.
SINERGISTAS: Colectivo indicado:

Pectoral mayor, sobre todo la porcidn abdominal;

deltoides parte clavicular; fijadores de la escapula. Se presta mas para personas entrenadas por las razones

mencionadas.

Posicion inicial
y movimiento

Deltoides
Coja un taburete estable o un banco de en-

trenamiento y apdyese en el borde con las
manos paralelas v lateralmente por detrés de
la espalda. Ponga los pies a tal distancia que
las nalgas se separen més o menos a la dis-
tancia de un pie del taburete. Baje lentamen-
te el tronco desplazando las nalgas hacia el
suelo y flexionando progresivamente los bra-
zos. El movimiento de descenso termina
cuando los codos formen un dngulo recto.
Entonces vuelva a la posicién inicial sin to-
mar impulso y con la fuerza de los triceps.
Los codos estardn entonces ligeramente [le-
xionados (jno los extienda del todo!).

Triceps braquial

Variantes del ejercicio: Consejos importantes:

» La intensidad se puede variar a través » No baje demasiado en el movimiento
de la distancia del taburete. Cuanto mayor descendente, ya que se produciria una mayor
sea mas dificil resultara el ejercicio. carga para las articulaciones de los hombros.

También se incrementa entonces la carga
para los hombros.
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Entrenamiento muscular
para distintos deportes

Entrenamiento de fuerza recomendado

Badminton

Entrenamiento de todo el cuerpo para mejorar la capacidad de rendimiento. Para compensar los mo-
vimientos unilaterales de golpeo conviene potenciar simétricamente los misculos del tronco.

Baloncesto

Entrenamiento sistemético de los misculos de las piernas para mejorar la fuerza de salto. Potenciar
los misculos de tronco, hombros y brazos para las potentes acciones de lanzamiento y del uno con-
tra uno.

Bicicleta

Mejor rendimiento a través de la potenciacion sistematica de las piernas. Importantisimo: compen-
sacion mediante entrenamiento de los abdominales y ejercicios para enderezar el tronco (muscula-
tura de la espalda y posterior de los hombros).

Jogging/correr/caminar

Entrenamiento muscular, sobre todo de compensacion: ejercicios para los misculos del tronco, para
prevenir problemas en la espalda, afadiendo entrenamiento de pecho, hombros y brazos para una es-
tructura corporal arménica.

Fatbol

El entrenamiento de la fuerza de las piernas aumenta la potencia en los golpeos y en los saltos. La po-
tenciacion de tronco, hombros y brazos ofrece ventajas en el uno contra uno, giros de cabeza y saques
de banda.

Golf

Compensar las cargas unilaterales de tronco y hombros en los golpes: sobre todo ejercicios para los
musculos abdominales y de la espalda, potenciando también la musculatura pectoral, de los hombros
y de los brazos.

Balonmano

Programa para la potenciacion de todo el cuerpo. Un entrenamiento regular de la fuerza aumenta la
fuerza de lanzamiento y salto, y mejora las cualidades para las situaciones de lucha corporal en el uno
contra uno.

Patinaje en linea

Patenciacion de los extensores del muslo, de los misculos de la cadera y las nalgas para una mayor fuer-
za en el «push» (toma de impulso sobre los patines). Los ejercicios para la musculatura de espalday ab-
domen descargan la columna y los ejercicios para el tronco configuran una estructura corporal arménica.

Natacion

El entrenamiento muscular mejora aqui el rendimiento. Para entrenar el tronco se ofrecen en especial
los movimientos de traccién. Estipular acentos individuales segin cada estilo.

Esqui alpino

La potenciacion de la musculatura anterior del muslo incrementa la capacidad de rendimiento, sobre
todo para la posicion agachada en los descensos, con los ejercicios de tronco se estabiliza la espalda;
potenciacion del tronco para compensar la mayor carga habitual de los misculos de las piernas.

Esqui de fondo Con el entrenamiento de la fuerza se mejora la técnica del patinador, por ejemplo (entrenamiento de
los misculos de la cadera), y el empleo de los bastones (ejercicios pluriarticulares del triceps, por
ejemplo extensi6n del brazo hacia atras).

Snowboard Se recomienda: entrenamiento compensatorio para la carga unilateral de la espalda, por ejemplo.
Con la potenciacion de los muslos se mejora el rendimiento.

Tenis Potenciacin equilibrada de la musculatura de tronco, hombros y brazos. Entrenamiento de los ex-
tensores de las piernas y de los triceps para mejorar el saque.

Voleibol Lo mas importante es el entrenamiento de la fuerza de salto (preferentemente ejercicios de prensa de
piernas). Para conseguir una fuerza mejor de lanzamiento: entrenamiento de los midsculos del tronco
combinado con ejercicios para pectorales y triceps.

Windsurf Entrenamiento sistematico los mdsculos de espalda, hombros y brazos. Los ejercicios abdominales

estabilizaran el tronco, los ejercicios para las piernas mejoran el rendimiento en el surfing que utiliza
los footstapps.
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Se puede aumentar el rendimiento fisico en cualquier deporte a través de un entrenamiento sistematico de la fuerza. El entrenamiento muscular
complementario se orienta, por un lado, hacia los mdsculos especialmente solicitados en un deporte; estos mdsculos se han de entrenar enton-
ces sistematicamente para mejorar el rendimiento especifico en este deporte. Por otro lado, también esimportante entrenar el cuerpo de forma ar-
manica y compensar cargas desequilibradas —ante todo desde la perspectiva de la salud-; esto hace especial referencia a la musculatura del tronco
y de la cintura escapular, que tiene como objetivo evitar sobrecargas para la espalda y las articulaciones.

Mejora del rendimiento especifico-deportivo: ~ ® ® Muy recomendable ® Recomendable
Compensacion de cargas desequilibradas: Muy recomendable Recomendable

Piernas Caderas/gliteos  Abdomen Espalda Pecho Hombros Brazos
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Nota importante

Los consejos, ejercicios y sugerencias de este libro tienen una buena fundamentacion técnica, se revisaron con
un cuidado maximo y se probaron en la practica. Son apropiados para personas de una constitucion normal.
No obstante, pedimos a todas las lectoras y a todos los lectores que decidan con responsabilidad si pueden y
quieren aplicar las propuestas de este libro —ellos mismos seran responsables también en el futuro de sus de-
cisiones al respecto—. Ni el autor ni la editorial responderan frente a los perjuicios o dafios que resulten de los

consejos practicos de este libro.
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Y

La guia completa para el entrenamiento

Este libro presenta de forma compacta los conocimientos completos
para un entrenamiento sistematico de la musculatura:

Todos los misculos entrenados se representan anatomicamente

Ejercicios en maquinas, en poleas, con halteras y con el propio peso
corporal — para todo el cuerpo

Forma correcta de realizar los ejercicios, y errores mas comunes
Las mas importantes variantes de los ejercicios y su aportacion
Evaluacion de cada ejercicio en cuanto a su eficacia

Programas para desarrollar la musculatura

Ademas: Informaciones importantes sobre la técnica respiratoria,
la alimentacion, la estructura del entrenamiento y los fundamentos
de la practica, para establecer un plan individual de entrenamiento.
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