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, Omohioideo, vientre interior

, Clavicula

Esternacleidomastoideo / J
Escalenos \ j i6
" ’/ / - Acromién
Trapecio o S N a
N N s - Pectoral mayor
Esternohioideo

Esterndn Deltoides
e

Biceps braquial, porcién larga \ Pectoral mayor, porcién abdominal
! Biceps braquial

Serrato anterior v Braquial
Dorsal ancho Triceps braquial, porcién media

Recto del abdomen,
bajo la aponeurosis

, Pronador redondo
Bracorradial
Epicondilo lateral o Extensor largo radial del carpo
Olécranon Flexor radial del carpo
Ancéneo Extensor corto radial del carpo
p
Anillo umbilical _ Extensor de los dedos

Oblicuo interno del abdomen, Abductor largo del pulgar

bajo la aponeurosis Extensor corto del pulgar
Oblicuo interno del abdomen Radio

Piramidal, bajo la aponeurosis
Espina iliaca (anterior y superior) Gliteo medio, fascia
llio-psoas Tensor de la fascia lata

Pectineo

Sartorio

Aductor mayor Fascia lata, tracto ilio-tibial

Gracil

Recto del muslo

Vasto lateral

Vasto medio
Rotula
Condilo lateral
Menisco

Ligamento patelar Tracto ilio-tibial

Tuberosidad tibial Cabeza de la fibula
Gemelo
Gemelo
Tibial anterior Fibular largo

Sileo

Tibia, cara media Extensor largo de los dedos

Flexor largo de los dedos Fibular corto
Extensor largo del hallux

Tercer fibular

Maléalo medio
Extensor corto del hallux
Extensor corto de los dedos
Abductor del hallux



Semiespinoso de la cabeza
Esplenio de la cabeza

3 /' /", Hevador de la escapula

.
st AR A Esternocleidomastoideo
Vértebra cervical VII, porcidn espinosa -~ 3
Trapecio .,
Cresta de la escdpula - Coracobraquial

Triceps braquial, porcién larga

Acromion ————— -

Deltoides

Biceps braquial
, Triceps braquial, porcién media

_ Triceps braquial, porcién lateral

Redondo menor _ Triceps braquial, tenddn

Redondo mayor _~ Braguial

Romboides mayor ~ Biceps braquial, tenddn

_~ Pronador redondo

Vértebra toracica, ~_~ Epincondilo medio
porcion espinosa - )
_— Olécranon

Dorsal ancho _— Braquiorradial

Fascia toracolumbar

Flexor radial del carpo

Oblicuo externa del abdomen — Palmar largo

——

Trigono lumbar

— Flexor ulnar del carpo

Cresta iliaca — " Extensor ulnar del carpo

Sacro, cara dorsal

- 5
= " Flexor superficial de los dedos
.

‘ . Gliteo medio,
bajo la fascia de los gliteos

™ Abductor largo del pulgar
S

L ™ Flexor largo del pulgar

Tensor de la fascia lata ™. Pisiforme

Trocanter mayor

™ Abductor corto del pulgar
Gliteo mayor

i = Aponeurosis palmar

A ‘\‘ Falanges distales

™ Extensor de los dedos, tenddn
Grécil LY

Semitendinoso ———— =t
f

™ Aductor mayor

™ Tracto iliotibial (fascia lata)

. Vasto lateral

; g 2
Semimembranoso . Biceps femoral, porcion larga

Sartorio ——

o T . .
~_  Vasto intermedio
™
* Biceps femoral, porcién larga
\\‘ ’
B - Femur, superficie poplitea

™ Plantar

B
o

Gemelo, porcion lateral
Gemelo, porcion media
Fibular largo (peroneo)
Séleo

Gemelo, tenddn

Fibular largo (peroneo)
Flexor largo del hallux
Flexor largo de los dedos
Maléolo lateral

Troclea del talus

— Extensor corto de los dedos

Maléolo medio ~~ Abductor del dedo mefique

'

Tendon calcéneo (tendon de Aquiles) ™ Tuberosidad del caledneo



Esternocleidomastoiden
Semiespinosa de la cabeza \ ) - —

Esplenio de la cabeza

f’ - -
A it y i ]
Elevador de |2 escapula \\\ s -

;‘;s—
Escaleno . 1
N

mahioidea, vientre inferiar
Omohioideo, vientre infe 9

Trapecio — 4‘.‘“ fﬂ

Acromion ——— M

Clavicula — 'I"ml/” .’

Deltoides

Pectoral mayar,

parte esternocostal —

/

Triceps braguial, porcidn media —

Triceps braquial, porcidn larga —

Triceps braguial, parcian lateral ¥ il
Biceps braguial = il
Braguial
Braquiorradial (supinador largo) — e
Darsal ancho =
Anconeo <
Serrato mayor //
Palmar largo
Flexor superficial de los dedaos /’/
Extensor de los dedos re
Gliitea medio, bajo la fascia gluteal =
Glitea mayor -
Trocanter mayor = ad

Tensar de la fascia lata ~

Tracto ilio-tibial (fascia lata) -

Biceps femoral, porcion larga
Wasto lateral
Wasto medio

Biceps femoral, porcion corta

Wasto intermedio
Plartar

Fémur, condilo lateral ——

Menisco

Cabeza del peroné
Gemelo, parcian lateral
Sdleo

Peranen lateral largo
Extensor largo de los dedos
Tibial anterior

Peroneo lateral corto
Peroneo anterior

Extensor largo del hallux
Maléolo lateral

Extensor corto de los dedos

Abductor del dedo menigue

———

(11175

(N
AN

Abductor del hallux 7

- Rerto del muslo

o Esterndn
,
_ Pectoral mayar,
porcidn abdominal
Oblicuo externo del abdomen
o Recto del abdomen, bajo la aponeurosis
b

.~ Espina iliaca (anterior y posterior)

, Redanda pronador
_ Braquio radial (supinador largo)

prd
/" Extensor largo radial del carpo
e

b . A - Extensor corto radial del carpo

~ Flexor radial del carpo
_— Palmar mayor

__ Flexor superficial
— de los dedos
i Tenar (eminencia tenar)
- Metacarpiano 1|
———— Falange proximal

~—— Falange distal

Aductor mayor
Sartorio
Gracll

Vasto medio

Fémur, condilo medio
——— Menisco
— Gernelo, porcion media
- Tibia, cara media

)},/'//_, Tibial anterior

Y exor largo de los dedos
§ ~

/'f:'/ Flexor largo del hallux
L~

/ Tendon calcineo
" [tenddn de Aquiles)

o
//

il - Maléolo medio

\__—Talus
=\
\__Hueso navicular
~Hueso cuneiforme medio

v lana 1
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BB BRAZOS Y ANTEBRAZOS
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21,

Pectoral mayor

Al
Serrato mayor —|— /¢

Dorsal ancho Palmar menor
Triceps ' | Segundo radial
porcion larga '

Palmar mayor

Cur
Curl de

de biceps alternos con supinacion

biceps concentrado con apoyo en el muslo
Curl de biceps alterno tipo martillo

Curl de
Biceps, brazos en cruz, en polea alta
Curl de biceps con barra

Biceps en el banco Scott

biceps con polea

Curls de biceps en el banco Scott
Curl de biceps con barra y agarre en pronacion
Curl de antebrazos con barra en pronacion

Curl de antebrazos con barra agarre en supinacion

Extensiones de triceps en polea alta

Extensiones de triceps en polea alta, agarre invertido o en
supinacion

Extension alternada de los codos en polea alta, manos en supinacion
Press francés en banco plano

Press francés en banco plano con mancuernas

Extension vertical alternada de los codos con mancuerna

Extension de los codos, sentado con una mancuerna cogida a
dos manos

Extension de los codos, sentado, con barra

Extension alternada de los codos con mancuerna, tronco
inclinado hacia delante

Dippings entre dos bancos

Flexor Extensor corto

_Sup[natm largo

de los dedos  del pulgar

Braquial arterior

Primer

Triceps (vasto interno) |
' radial

——{—  Extensor largo
del pulgar

Biceps

Deltoides —f——— - rs—

Cubital anterior

Abductor largo del pulgar

Pronador
redondo

Redondo mayor




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

n CURL DE BICEPS ALTERNOS CON SUPINACION

Pectoral mayor,
haz clavicular

Deltoides
anterior

Deltoides

Cubital anterior \

N Deltoides posterior
1

Palmar mayor —— Triceps (vasto externo)
i I

Palmar menor — ~ Braquial anterior

Pronador redondo —— Supinador largo

Primer radial
1

Triceps (vaslo interno) — 1
Extensor propio -

del mefiique

Anconeo

Braquial anterior

Triceps (porcidn larga) s Selgundo radial
P !

Extensor comun
de los dedos

Cubital posterior

y Sentaclo, una mancuerna en cada mano cogidas en semipronacion:
[ ~ inspirar y flexionar los codos efectuando una rotacién externa de la
! 4 muieca antes de que los antebrazos alcancen la horizontal;

| — finalizar la flexién elevando los codos, espirar al final del mavimiento.

|

|

|
/ J, | Este ejercicio solicita los misculos, supinador largo (himero-cubito-
\ \ / raclial), braquial anterior, biceps braquial, deltoides anterior y en menor
X ' \ [ medida, el coracobraquial y el haz clavicular del pectoral mayor.
| )
<;l"’f MI 1 : supinacion ‘\ \5
U}ff’ 2 : pronacion \\U

Observacidn. — A nivel biomecdnico, este ejercicio permite que
el biceps realice completamente su funcién. Este misculo es flexor
y antepulsor del brazo y sobre todo el supinador mds potente.

TRES MANERAS DE REALIZAR EL CURL DE BICEPS CON MANCUERNAS:
1. predominancia del trabajo del biceps;

2. trabajo intenso del supinador largo;

3. trabajo principal del biceps y del braquial anterior.




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

2

CURL DE BICEPS CONCENTRADO CON APOYO EN EL MUSLO

Coracobraquial
I

Triceps braquial
[porcion larga)

Triceps braquial {vasto interno)

Pronador redondo

Palmar mayor —
|

Palmar menor

~ Trapecio

Pectoral mayor

__— Deltoides, haz anterior
I

Biceps braquial ‘

I .L, _—— Triceps braquial (vasto
i i
Braquial anterior

Tenddn del biceps

Supinador largo

1. radial externo

|
2.9 radial externo

Deltoides porcion media

externo)

Ex&)ansién aponeurotica
del tenddn del biceps

Acromion

Cubital anterior i
Omoplato

Biceps

{porcion —f7 i

larga)

FINAL DEL MOVIMIENTO

MUSCULO
BRAQUIAL ANTERIOR

Acromion

Himero

Braquial 7
anterior Cartilago

dorsal

Costilla

Hueso del carpo
Metacarpo 1. falange

I
2. falange 3. lalange

Clavicula

Esterndn

Sentado, con una mancuerna cogida en supinacién y el codo apoya-
do en la cara interna del muslo:

— inspirar y efectuar una flexion del codo, espirar al final del esfuerzo.
Este ejercicio de aislamiento permite el control del movimiento
en amplitud, velocidad y rectitud.

Trabaja, principalmente, el biceps y el braguial anterior. I [

Himero -

s |
= i / (}\awcula

¢ P Apofisis
e coracoide
f /[ !
ol Coraco-

{ braquial

{ | Biceps
T (porcién
corta)

Braquial
anterior

= Tendon
del biceps
Cilibito




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

3 CURL DE BiCEPS ALTERNO TIPO MARTILLO

- Deltoides (haz posterior)

Infraespinoso Deltoides (porcion media)

Redondo menar
1

Deltoides (haz anterior)
- Pectoral mayor
Redondo mayor

1
Dorsal ancho

Vasto externo
1

Triceps | Porcidn larga
!

Vasto interno

Primer raclial
1
Segundo radial
' \
; { \
Anconleo { ; 4 "\\ * Extensor comin
Cubital posterior R ——— s 1 . delos dedos
Cubital anterior (o \ * Extensor propio

del mefique

De pie o sentado, con una mancuerna en cada mano, cogida en semipronacion:
— inspirar y efectuar una flexion de los codos simultdnea o alternativamente, espirar al final del movi-

miento.
EL MUSCULO SUPINADOR Es el mejor ejercicio para desarrollar el supinador largo
A (himero-cubito-radial). También ejercita el biceps, el
' Clavicula braquial anterior y en menor medida, el primer v segun-
Omoplato Costilla do radiales.

— N\ Esternén

Supinador largo
Himero 7> (M. Braquioradial]

|
Radio

3

r= iz
\

/ ’t/ \3.' falange

Metacarpo / 2. falange

Cdbito - Carpo

1. falange

EJECUCION DEL MOVIMIENTO




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

CURL DE BICEPS CON POLEA

del omaplato

Infraespinoso
Redonlﬂo menor
Redonldo mayor

Triceps

Dorsal ancho

EJECUCION DEL EJERCICIO

Esplenio .

Esternocleido-
mastoideos

Angular

Trapecio

Braquial
anterior

1. radial

Anconeo

Escaleno
Deltoides
Pectoral mayor
- Biceps braquial

Fe
(o

. Palmar mayor

Extensor corto del pulgar
Abductor largo del pulgar
!

Extensor comun de los dedos

2.9 radial

Supinador

largo

De pie, de cara al aparato, el mango cogido en supinacidn:
— inspirar y efectuar una flexion de los codos, espirar al final del movi-

miento.

Este ejercicio permite localizar el esfuerzo sobre el biceps ademds de
favorecer una intensa congestion del musculo.

VARIANTE DEL EJERCICIO:
curl a dos manaes en polea baja
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5

BiCEPS, BRAZOS EN CRUZ, EN POLEA ALTA

Flexor
de los dedos

—

Cubital anterior -
I

Palmar menor ~ 7
‘ ) " Pronador

F:i‘amg; ey _ redondo
4 s Coraco- Esternocleido- Cubito
braquial ~masloideo Bad
/ i adio
1
Hamero

Expansion
aponeurdtica /

del b[c"eps //

i A /

Triceps / . /

(vasto interno) / Biceps
Braquial anterior Triceps |

(porcidn larga) |
Redondo mayor
Dorsal ancho

Serrato mayor ~

f’j\

=3

~

I
— Cubital anterior

25 -

~Porcion larga

~~ , Biceps
~ Porcién corfa

Clavicula

Omoplato VARIANTE DEL EJERCICIO

ejecucion con una mano
L =]

b

= Esternon

Pectoral
mayor

De pie, en medio de la polea, brazos separados, los mangos de |a polea alta cogidos con las manos en supi-

nacion:
— inspirar y flexionar los codos, espirar al final del movimiento.

Este ejercicio, que se suele efectuar como movimiento final durante una sesion de brazos, permite trabajar
el biceps y principalmente [a porcién larga la cual ha sido previamente estirada y puesta en tension median-
te la posicién de brazos en cruz. También es solicitado el braquial anterior, masculo monoartiular del codo.

Este ejercicio nunca debe realizarse cargado. Para percibir [a contraccion de la parte interna del biceps es

indispensable concentrarse. Las series largas proporcionan mejores resultados.

braquial
)
" parcialmente
~_enrolTado alrededor
lel radio

i}
j/ enrollado alrededor

¥ del radio

Cabito

Himero =
Himero

g Falange ——_ Primer radial = Flexor de los dedos
Falange MeRgarEn Cubital | 47 )//,Braquuoracﬁal (supinador largo)
; s Metacarpo -~ aﬂt(—}l’lof"\\ iy Pectoral mayor
i e . B Palmar \ LZZz¢8 /7 g;, Biasiials
i - e A Tenddn del biceps X Iceps braquia - - cot al
Radio 7 Tenddn del biceps Carpo ./ Brantial parialnaAts menor A% ) ,Coracobraquia

Palmar mayor 4

Deltoides
ﬁ/// Pronador redondo

Infraescapular

Expansion|
aponeurotica;

del hiceps %
¥ Dorsal ancho

Redondo mayor

5 : | Serrato mayor
Triceps braquial  Braquia ;
{porcidn corta] — anterior /

5 i blicuo mayor
Triceps braquial (porcidn larga)

Cuando el biceps braquial se contrae, la
fuerza ejercida sobre el tendén distal hace
que el radio gire sobre su eje haciendo que
la mano se sitde en supinacion.

Cuando la mano se sitda en pronacion, el
tenddn distal del misculo biceps braquial se
encuentra parcialmente enrollado alrededor
del radio.

Observacion: al margen de su funcién de flexor del
codo, el mUsculo biceps braquial también es el mds-
culo supinador mds potente.



BRAZOS Y ANTEBRAZOS

CURL DE BICEPS CON BARRAS n

Esternocleido-
mastoideo

Escaleno |

Trapecio

\

Pectoral mayor |
Deltoides '
Porcion larga "

Biceps braquial [ "
Porcion corta

/

Triceps braquial: porcién lateral

Braquial

Pronador redondo &
Braquiorradial .}
(supinador largo) —

~ Expansion aponeurdética del biceps - _
Palmar mayor - f§

Cubital posterior

% Palmar menor
rimer radial

E:
[

Omohioideo

h  Esternohioideo

¥ Primera costilla

Clavicula

Apdfisis

Acromion  coracoide

__Escépula
- Porcién

§\ - larga
- PorciénJ

corta

Biceps braquial
|

Braquial
Clavicula
Apolisis coracolde
| Acromion

Cabeza del himeto

o ) |
- X - _ Tubérculo mayor

~—Estern6n

88 Cartilago
: costal

\ " Bic
bra:flsial

" Braquial

" Biceps
1 braquial

B~ Costilla

'\ % I\
Hueso coxal | < flotantes
L Cubito

“Radio

-
.- —

{ DEL MOVIMIENTO

pinador largo, el pronador redondo vy el
0 de los flexores de la muieca v los dedos.

indo la separacion de las manos, se solicita con mayor intensidad:
i6n corta del biceps: manos muy separadas;

i6n larga del biceps: manos muy juntas.

s codos al final de la flexién, se aumenta la contraccion del
solicita el deltoides anterior.

ones de brazos también pueden efectuarse de forma estricta man-
espalda contra la pared sin separar los omoplatos. Finalmente y
pesos mayores y ganar fuerza, se puede aplicar un impulso a la
ando el busto hacia delante y hacia atrds. No obstante, esta
ser aplicada con prudencia a fin de evitar lesiones, ademis,
ena musculatura abdominal y lumbar.

De pie, con la espalda bien recta, la barra cogida con las manos en supinacion con
una separacion ligeramente mayor que la anchura de los hombros:

~ inspirar y a continuacién flexionar los antebrazos procurando no flexionar el busto, mediante una con-
tracci6én isométrica de los misculos de los gliteos, abdominales y espinales. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio solicita principalmente el biceps braquial, el braquial anterior y en menor medida, el su-

FLEXIONES DE BRAZOS CON BARRA
Agarre estrecho: predominancia del trabajo de la porcion larga del biceps.
Agarre ancho: predominancia del trabajo de la porcién corta del biceps.
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7 BICEPS EN EL BANCO SCOTT

Esternocleido-
mastoideo

Escalenos

Triceps
(vasto externo)

La realizacion de la flexién de los codos en la
polea Atlas es excelente para percibir una buena

Trapecio

Omo-hioideo

Deltoides

Biceps braquial

Braquial anterior

congestién muscular,

Sentado sobre la mdquina, la barra cogida con las manos en supinacién, brazos estirados con los

codos apoyados sobre el pupitre:
— inspirar y flexionar los codos, espirar al final del movimiento.

Este es uno de los mejores ejercicios para percibir el trabajo del biceps braquial. Como los bra-
z0s estdn apoyados sobre el pupitre, es imposible hacer trampas. Al principio, la tensién muscu-
lar es intensa, asi pues, es necesario calentar bien los misculos utilizando pesos ligeros y no esti-

rar completamente los brazos para evitar cualquier riesgo de tendinitis.

PRINCIPIO DEL MOVIMIENTO

Este movimiento también trabaja el braquial anterior y, en menor medida, el supinador largo y el pronador redando.
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CURL DE BICEPS EN EL BANCO SCOTT

Trapecio

Esternocleido-
mastoideo _
Deltoides

Pectoral mayor

Biceps braquial —

Braquial anterior —

Supinadorl largo —____ [{ld
Pronador redondo -

Triceps (porcién larga)

Triceps (vasto interno)
|

|
Palmar mayor Expansion aponeurdtica del biceps

—————Palmar menor

Sentado o de pie, con la brazos apoyados en el banco «Larry Scotty:
— inspirar y efectuar una flexion de los codos, espirar al final del esfuerzo.
Este movimiento es uno de los mejores ejercicios de localizacién para los biceps.

Atencién. — Debido a la inclinacién del banco, la tensidn serd muy importante durante la
extension completa de los codos. Se recomienda calentar bien los misculos y utilizar cargas
moderadas al principio.

Flexor de Extensor corto
Braguial anterior Supinador largo  losdedos  del pulgar

Primer

Triceps (vasto interno)
radial

. Extensor largo
Biceps N del pulgar

Deltoides

Pectoral ancho Abductor largo del pulgar

EJECUCION DEL EJERCICI

Dorsal ancho Palmar menor

Triceps
(porcidn larga)

Palmar mayor

Serrato mayor /4 Pronador
I redondo




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

n CURL DE BiCEPS CON BARRA Y AGARRE EN PRONACION

Triceps braquial
poraon lateral |

Triceps braquial
porcién larga

Triceps braguial
tenddn

Epicdndilo lateral-

Esplenio
cervical ™

Elevador de Ia

escapula \\\

Estermoclei-
domastoideo

Fscaleno——_

Infraesplnoso ;
Rednndo menor\ Q

Redondo mayor

PO!Clon larga
Triceps braquial L
P q - Porcion corta

1

Ancdneo
Olécranon{——

Extensor
de los dedos

Tirchioideo

Deltoides

__Pectoral
mayor

Braquiorradial -

Braquiales

Primer radial

Olécranon B

Anconeo -

Segundo radial

Extensor propm del menique
Cubital posterior -

Cubital anterior <

Cabeza
de cabito ~——__

Porcién
del radio

Extensor largo

del pulgar

Biceps braquial

- largo del

-~ pulgar

Braquial —Biceps braquial

Bragquiorradiales
Primer radial
Segundo radial
\ Abductor largo del pulgar
. Exfensor
©corto del
- pulgar

-~ i / : AT
Cubital  Extensor pro-  Cubital  Cibito Radio Tendon del extensor
posterior - pio del mefigue: posterior largo clel pulgar
MUSCULOS DEL ANTEBRAZO
VISTA EXTERNA

————_ Esternohioiden

T, Omohioideo

———_Trapecio

Abductor
pulgar

Extensor
corto del

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

De pie, piernas ligeramente separadas, brazos extendidos, manos en pronacion:

~ inspirar y flexionar los codos, espirar al final del movimiento.

Este ejercicio permite trabajar los extensores de las mufecas: primer radial, segundo radial, extensor comiin de los dedos, extensor propio del

mefique y cubital posterior.

Ademis su accién se extiende al supinador largo (hdmero-cdbito-radial), el braquial anterior y en menor medida, el biceps braquial.

Observacion: Fste movimiento es excelente para reforzar la articulacion de la mufeca que suele estar debilitada por el desequilibrio provo-
cado por la predominancia de los misculos flexibles de la mufeca sobre los misculos extensores de la muneca.
Suele estar incluido en el entrenamiento de un gran ndmero de boxeadores, y numerosos campeones de halterofilia lo utilizan para evitar la

vibracién de las mufecas con las cargas extremas.
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CURL DE ANTEBRAZOS
CON BARRA EN PRONACION

10

Segundo radial -

Extensor comun
de los dedos

Abductor largo del pulgar
!

Extensor corto del pulgar
1

Flexor propio del pulgar

Flexor superficial
de los dedos

Extensor largo del pulgar
Extensor propio del indice {5
! i/

Primer interdseo dorsal

Supinador largo

Palmar mayor
1
Primer radial -_ \

Cubital anterior

\ xtensor propio
I \ del indice
Falange

S===! Metacarpo

FIN DEL MOVIMIENTO

Sentado, los antebrazos apoyados en los muslos o en
un hanco, la barra cogida con las manos en prona-
cion, las muiecas en flexién pasiva:

— efectuar una extension de las mufecas.

Este ejercicio solicita el primer y el segundo radial, el
extensor comin de los dedos, el extensor propio del
mefiique y el cubital posterior.

Observacién. — Fste movimiento es excelente para
reforzar la articulacion de la mufeca que suele estar
debilitada por la debilidad de los mdsculos exten-
s0res.

Huamero
Cibito
Radio

14— Primer radial externo

Segundo radial externo
Extensor comin de los dedos

7~ Extensor propio del mefique

/"~ Cubital posterior

Himero

- Primer radial

Epitroclen
I

Olécranon

Cubital posterior

Extensor de
los dedos

. Bxtensor propio
.\ del medique

Cabito .
Radio
Cabeza del cibito
- Carpo
Metacarpo Edénss
del fndi

Falange proximal

Falange media

r propio
ce




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

CURL DE ANTEBRAZOS CON BARRA AGARRE EN SUPINACION

Pronador redondo —_ |

Palmar mayor \\

Palmar menor
=

Flexor comin super-
ficial

y flexor —|

comin profundo

de los dedos

Cubital anterior —|

Cubital anterior

U

3

Inicio del movimiento Fin del movimiento

Sentado, los brazos apoyados en los muslos o sobre el banco, la barra cogida con las

manos en supinacion, las mufiecas en extension pasiva:
— inspirar y flexionar las mufiecas, espirar al final del movimiento.

Este ejercicio solicita el palmar mayor, el palmar menor, el cubital anterior y los flexores
profundos y superficiales de los dedos. Estos dos Gltimos misculos aunque estan situa-
dos en profundidad, constituyen la parte esencial del volumen de los flexores.

r MUSCULOS FLEXORES DEL ANTEBRAZO
Flexor superficial de los dedos
o\t a\

Pronador

redondo \

|
Palmar mayor

| Flexor
Palmar menor ——— 52?%S|gar

B Flexor profundo
de los dedos

Estrato Estrato Estrato
superficial medio profundo

I Triceps
—— Biceps

+—— Braquial anterior

——— Supinador largo
—— Primer radial

|—— Segundo radial

a 'y

VARIANTE EN LA MAQUINA ESPECIFICA:
Inicio del movimiento

Deltoides
Biceps
Braquial
anterior

Triceps

Pronador redondo

__ Palmar menor

Cubital anterior

Supinador
largo

Palmar

Flexor
é\ cial de los de

do de los dEdU;




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

EXTENSIONES DE TRICEPS EN POLEA ALTA

12

Esternocleido-
mastoideo

Trapecio

Deltoides

Infraespinoso
|

Redondo menor
|

Redondo mayor

Dorsal ancho
|

Triceps
(vasto externo)
Triceps
(porcion larga)

Triceps
(vasto interno)
[ e
Olécranon —
1 _'__.-"H. J‘_.
Anconeo Wy
r.J"r
I ',._:I-"
|'_‘|i'.
Uil
i

——

) - Cubital posterior

Extensor comn de los dedos

Pecmral m

Cubital anterior

Extensor propio del menique

/ - / It’-
" A fé

i - \ / ".I' "'k_.?
@Y
| A/
L x}f’b
4 T J

FIN DEL MOVIMIENTO

_ Supinador
largo

|
Primer radial

Segu ndo radial

De pie, de cara al aparato, manos en el mango, codos
alineados con el cuerpo:

— efectuar una extension de los codos procurando no
separarlos del cuerpo. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio de aislamiento solicita el triceps y el an-
coneo.

La variante realizada con una cuerda en lugar del mango
solicita mas intensamente el vasto externo del triceps.
Efectuando el movimiento con las manos en supinacion,
se traslada una parte del esfuerzo hacia el vasto interno.
Una contraccion isométrica de uno o dos segundos al fi-
nal de la extension, permite percibir claramente el es-
fuerzo.

Si se realiza el ejercicio con una carga pesada se acon-
seja inclinar el tronco hacia delante para mejorar la esta-
bilidad. Este movimiento, muy facil de ejecutar, puede
ser realizado por los principiantes a fin de adquirir fuer-
za suficiente para pasar a movimientos mas complejos.
Los mejores resultados se obtienen con series de 10 a 15
repeticiones.

VARIANTE CON CUERDA

Permite percibir mejor el trabajo

del vasto externo del triceps,

Permite percibir mejor el trabajo
de la porcion larga del triceps.

VARIANTE DE ESPALDAS AL APARATO

— Vasto interno

Vasto externo | Triceps

Porcion larga




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

13 EXTENSIONES DE TRICEPS EN POLEA ALTA,
AGARRE INVERTIDO O EN SUPINACION

Angular
del omo-

. Espleni

Trapecto il ;
Omohlmdeo Pectoral
N\ mayor

Delto des 7 b\

Infraesplnoso
Flexor de
i(E)s dedos

Primer interdseo

Redondo menor o dorsal

Redondo mayor
I

Triceps (porci6n larga) ~

- Extensor largo

del pulgar
Dorsal ancho ~ |7~

|
Triceps (vasto externo) il

Biceps braquial il

~ Segundo radial
Braguial anterlor egundo radia

g Extensor de los dedos
upmador largo 7,

Triceps (vasto |ntemo) 7, Cubital anterior

Cubital posterior

Primer radial

Anconeo |
Acromion /ﬁ/ Clavicula

De pie, de cara al aparato, brazos paralelos al cuerpo, codos flexionados, manos por encima de las C“Rﬁﬁ:g ?('fr(;fc'g‘fdc
mufecas: I I

— inspirar y estirar los codos procurando no separarlos del cuerpo, espirar al final del movimiento. Tf{ﬁgﬁsigl},’; N ‘\'gﬁ:ﬁmprm
El agarre en supinacion no permite trabajar con una carga pesada, por lo que el ejercicio debera eje- R I

cutarse con una carga ligera a fin de trabajar los triceps y concentrar el esfuerzo en el vasto interno. T”“fi’;x{;f;g;

Durante la extensién de los antebrazos también se solicitan el ancdneo y los extensores de las mu-

necas. Estos Gltimos masculos (primer y segundo radiales, extensores de los dedos y cubital posterior) Tffccﬁiégf;g% .
mantienen la mufieca recta mediante una contraccion isométrica durante toda la ejecucion del mo- L4

e .
vimiento. Tenddn -
del triceps |

" Omoplato
I
Vértebra

I
Costilla

cleo

Radio T Olécranon

(.I‘,Dbito Anconeo
Apafisis
estiloide ‘ o
| Melacarpos

Falanges
||

Falanges medias




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

EXTENSION ALTERNADA DE LOS CODOS EN POLEA ALTA, MANOS
EN SUPINACION

Redondo menor
I
Redondo mayor

1
Dorsal ancho —__
1

=
Triceps Pectoral

(vasto extefno) mayor
Triceps Biceps

(porcién larga)

Braquial anterior
Triceps :
(vasto inferno)

Tendon del triceps

Supinador largo

Cubital anterior Anconeo

|
Cubital posterior

Primer radial

Segundo radial
Extensor propio
del menique

|

Extensor comun
de los dedos

INSERCIONES DE LOS MUSCULOS DEL BRAZO

3 L i s C teri i
De pie, de cara al aparato, el mango cogido en supinacidn: Aganieion  Carxpoaterior

— inspirar y efectuar una extension del codo. Espirar al final del ejercicio. Supraespinoso / Supraespino
. .. . - . . . I
Este ejercicio trabaja el triceps, principalmente, el vasto interno. nfraespinos \Q\ Pectoral mayor R
1 ™ %\ I
Triceps (porcidn larga) ; N\ Infraespinoso
1 \ / P

Triceps (vasto externo)

|
\ S Darsal ancho

|
Redonda mayor

/! |
Delloides ~ \ Coracabraguial

1
- Supinador largo
1

“._  Braquial anterior
L !

[ FINERN Masculos epitrocleanos
\

\ I
5 / N ’
Anconeo - / \ ~ Primer radial

1
Deltoides
|

Braquial anterior —

|
Triceps {vasto interno)

I
Miusculos epitrocleanos ——

!
Musculos del epicondilo © Biceps ' Braquial anterior
1




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

15

PRESS FRANCES EN BANCO PLANO

Cubital A7

anterior

Palmar -
menor

Palmar
mayor

Coraco-
braquial

Redondo
mayor

Infra-
escapular

Daorsal
ancho

Serrato
mayor

%
La realizacion del ejercicio en la polea Atlas de triceps
permite reproducir el movimiento en la barra libre con
mayor facilidad generando una mayor concentracion
del esfuerzo en la porcion larga del triceps.

Pronador
redondo

Tendon

J|— del triceps

Braquial
anterior

Triceps
(vasto interno)

|~ Biceps
Triceps

I (porcidn
larga)

1. Barra a la altura de la frente: predominancia del trabajo de los vastos interno y externo del triceps.
2. Barra por detrds de la cabeza: predominancia del trabajo de porcicn farga del biceps.

Estirada en un plano horizontal, la barra cogida en pronacidn, los antebrazos flexionados, bra-

z0os verticales:

— inspirar y efectuar una extension de los codos procurando no separarlos demasiado para que

la barra descienda a nivel de la frente o por detras de la cabeza.

Es un excelente movimiento de base que permite obtener un gran desarrollo de los triceps.



BRAZOS Y ANTEBRAZOS

PRESS FRANCES EN BANCO PLANO CON MANCUERNAS 16

[
Abductor largo del pulgar Cubital anterior }

Cubital posterior

Extensor propio del mefigue .

Extensor comin de los dedos

Extensor corto
del pulgar
I

Extensor largo

del pulgar
Ancéneo
/

Segundo radial
Primer radial

Supinador largo

—~ Triceps (vasto interno)

Triceps (vasto externo)

1 Triceps (porcion larga)

~ Serrato mayor

- Dorsal ancho

" it 7 A ; \
Biceps _L_// & Deltoides medio \.

\
Deltdides anterior / . eltoides posterior \ Redondo menor  Redondo mayor

Braquial anterior Infraespinoso

| Estirado sobre un plano horizontal con una man-
IS cuerna en cada mano, los codos flexionados:
Apdisis — inspirar y efectuar una extension de los codos,
coracoides  espirar al final del movimiento.

Cresta Este ejercicio permite trabajar los triceps, soli-
del omoplato citando de igual manera las tres porciones del

Omoplato musculo. /
! /

Vértebra 7 &
E A

1
Costilla
EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Acromion

Cabeza del
hiimero

Triceps (por-
cion larga)

Triceps (vasto
externo)

Triceps (vasto
interno) 'y

Tendén -
del triceps |

Radio
Cubito

1
Apafisis
estiloides

Olécranon

Anconeo

Metacarpo

Falanges

Falanges medias
Falanges unguenales




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

17 EXTENSION VERTICAL ALTERNADA DE LOS CODOS
CON MANCUERNA

Extensor propio del mefique
|
Extensor comdn de los dedos

Segundo radial

Primer radial

Anconeo
:

Supinador large

Trapecio Biceps braquial
I

Braquial anterior
Redondo '

menor

/

G Y Triceps (vasto externo)
I

{ i Infraespinaso
EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Triceps (porcion larga)
Deltoides

Redondo mayor

\
Dorsal ancho

/ Oblicuo mayor
|

Porcidn larga
k

Triceps | Vasto externo
I

Vasto interno

Cresta del omoplato

\
Triceps (porcidn \ Clavicula  Acromion

fentado o de pie, la mancuerna cogida con una mano, empezar detrds de st saneilss
a nuea: |
— inspirar y efectuar una extension del codo. Espirar al final del movi- Triceps
P (vasto externo)
ento, :
Destacar que la posicion vertical del brazo estira la porcién larga del triceps Triceps
favoreciendo asi su contraccion durante el trabajo. Was e

Omoplato

B/ o Cabeza del himer

il & |

Cavidad glenoidea
1

—— Vértebra

I
Costilla

I
Epicdndilo

Triceps (pﬂrcifm (i

larga; seccionado)
1

Tendon |

del triceps i/

Tn’celps - Olécranon

(vasto interno) -

Epitrdclea

Ancaneo i

Radio

Hueso iliaco




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

EXTENSION DE LOS CODOS SENTADO, 8
CON UNA MANCUERNA COGIDA A DOS MANOS

Palmar menor
Cubital anterior —

Cubital posterior

Anconeo

Triceps (vasto interno)

Pectoral mayor ——__
Infraescapular
Redondo menor

Redondo mayor

fi” £

Extensor propio del menique
Extensor comL’m‘ de los dedos
Segundo radial |

- Primer radial |

!
Supinador largo

4
¥

W
|

it il i
%\ L \
Jr Y \ Triceps (vasto externo)

{ }‘ :
i y 3 Triceps (porcién larga)
" Deltoides

Infraespinoso
Dorsal ancho

b
Serrato mayor

Sentado en la mancuerna cogida con las dos manos por detrds de la
nuca:

— inspirar y efectuar una extension de los codos. Espirar al final del
movimiento.

La posicion vertical del brazo estira con fuerza la porcion larga del
musculo favoreciendo una buena solicitacion de esta region durante
su contraccion.

Es importante contraer la banda abdominal para evitar curvar de-
masiado la espalda.

‘ Biceps

| Palmar mayor
1

Triceps _- Palmar menor
. (vasto
interno) Pronador

| redondo

Triceps
(porcion Braquial

larga) anterior

1
Supinador largo
1

Coraco-
braquial
|

Serrato
m ayor

Redondo mayor
[}

Deltoides posterior
i

= I Q\ Infraescapular
= | \ i
==y Darsal ancha
)




BRAZOS Y ANTEBRAZOS

EXTENSION DE LOS CODOS, SENTADO, CON BARRA

[

Cubital anterior ~__ - ) e
Pa!rr;ar menor ~. b ‘ N\ -
. Pa\n'llar mayor -1
Supinz;dor largo —___
Aponeurosis del ml]scullo biceps —
Pronado; redondo —
Braquiall anterior ———_
Triceps (vastcl) interno) —— —
‘ Biceps —
Triceps (porcion larga) —
Coraclobraquial s
IDelto'\des i

Redondo mayor - g

Dorsal ancho -~

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

T Radi(g
" Cibito

——

~ Triceps
— (vasto interno)

: ~ 7 Tenddn del triceps

— Triceps (vasto externo)

Triceps (porcion larga)

Cabeza del himero

~ Clavicula
5

Y Omoplato

™ Costilla

i

Sentado o de pie, barra cogida por detrs de la nuca, manos en pronacion:

— inspirar y efectuar una extension de los codos. Espirar al final del mavimiento.

La posicion vertical de los brazos estira con fuerza la porcidn larga del misculo y permite una buena soli-
citacion de esta regidn durante su contraccion.

Ademds, la extensién con agarre en pronacion favorece el trabajo del vasto externo.

Por razones de seguridad, es esencial que la espalda no se curve demasiado y utilizar, siempre que sea
posible, un banco con respaldo corto.



BRAZOS Y ANTEBRAZOS

EXTENSION ALTERNADA DE LOS CODOS CON MANCUERNA, TRON- 20
CO INCLINADO HACIA DELANTE

Cubital anterior -, Triceps (vasto externo) Redondo mayor

Extensor comtin de los dedos . . Triceps (porcién larga) |
| 3 |

Extensor propio del mefique \\\\\' .. Supinador largo

7 : NN ™ . \ N
Cubital posterior NN \\)?nconeo \ %
N T [ 4 i
LL S :\ TG
~
Extensor corto 4. Deltoides
del pulgar 5 e ]
pu's 4 e Biceps braquial

~ Pectoral mayor
Braquial anterior
[~ Primer radial

: ) Segundo radial

Abductor largo
del pulgar

De pie, piernas ligeramente flexionadas, tronco inclinado hacia delante manteniendo la espalda
recta.

Brazo en horizontal, paralelo al cuerpo, codo flexionado:

— inspirar y efectuar una extension del codo. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio es excelente para congestionar el conjunto del triceps.

Para un mejor resultado, este movimiento puede ejecutarse en serie larga hasta alcanzar la sen- £ 2
sacion de quemazon. 2

INICIO DEL EJERCICIO




BRAZOSY ANTEBRAZOS

DIPPINGS ENTRE DOS BANCOS

Trapecio S

Redondo menor — _— Deltoides

—cl

Pectoral mayor

I
Infraespinoso —_
I

Redondo mayor
!

Romboides ———— Porcidn larga Triceps

I e W < F:
Dorsal ancho —————— WSt | Vasto interno A

]
Palmar mayor
| 4 \H“-\\

Palmar menor —

I
Cubital posterior

Cubital anterior ——— ' Tt TR T e

Extensor comdn de los dedos

" Extensor propio del mefigue

Las manos apoyadas en el borde de un banco, los pies apoyados en otro banco, el cuer-
po en el vacio:

— inspirar y efectuar una flexion de los codos seguida de una extensién. Espirar al final
del movimiento.

Este ejercicio trabaja los triceps, los pectorales y los deltoides anteriores.

Para que la extension sea mas dificil y el esfuerzo mds intenso, puede colocarse un peso
sobre los muslos.

INICIO DEL MOVIMIENTO




HOMBROS

meE R PFERES

et

L]

e )
oW N

15.
16.

Press trasnuca con barra
Press frontal con barra

Press sentado con mancuernas

Press frontal con rotacion de la muneca

evaciones laterales con mancuernas

evaciones laterales, acostado de lado
evaciones laterales alternas con polea

o Pajaro en polea

“|levaciones frontales con barra

Deltoides posterior en maquina especifi

E
E
Flevaciones frontales alternas con mancuernas
2
E
E

evaciones laterales, tronco inclinado hacia delante o Pajaros

baja

evaciones frontales alternas con polea baja

-levaciones frontales con una mancuerna

Remo al cuello, manos separadas (o «rowing vertical»)

“levaciones laterales en «aparato especifico» 0 maquina

Cd

Elevaciones posteriores con polea baja, tronco inclinado hacia delante

Escalenos

Trapecio 5 /I"rl'mcra costilla

; i b i - .
Deltoides (haz anterior) ™~ : / " Clavicula
Deilu'ées (norcion media) A O\ e - i :,-f' Deltoides
des (p N\
TR 7 >l i .
Sy pai — Himero
=0\ =
Braquial ante:rmr : | ~—— Omoplato
- - A\ N ~ ’
Triceps I[UHST{}H'ITHH“IU, e - b orndn 0

Triceps (porcion larga) / / /] A i

Coracobraquial / / / / /ARG =8 &2
Redondo mayor / f.-" !
Dorsal ancho /[ /] i\ s S

/ i f . Fa i, v \

Infraescapular / {1

Pectoral mayor /I

___ Recto mayor del abdomen O
(bajo la aponeurasis)

—COmbligg

Cresta anter{muperinr
del hueso iliaco

Piramidal
~ Sinfisis plbica

Serrato mayor

Cresta del

. i
Oblicuo mayor

Clavicula e
/.z/,

i 1

f"&(:l'ﬂml(}l_’l I'I

Y !
l

Delm_ide:g M‘al

Himero |

moplato

e Yo
- / ki
e ki
i
\
N

moplato S/
e

Veértebra

> J.
.--/.
/" 1 ]
|
[

l'-\.
"
\‘.

Costilla”

Dorsal ancho”™

VISION POSTERIOR

- Complejo

~ Esplenio

__— Esternocleidomastoideo

Trapecio

\ x‘\ \ Redondo menor

Romboides

™ Redondo mayor

Deltoides (haz anterior)
1 ]

" Deltoides (porcion media)

I I

“ Triceps {vasto externo)

1 I

~ Triceps (porcion larga)
I 1

" Deltoides (haz posterior)




HOMBROS

1

PRESS TRASNUCA CON BARRA

. — Parte anterior
\

. - Parte posterior
Deltoides

- Parte media

Occipitolrontal, vientre occipital %
Espinal de la cabeza,
Esplenio cervical s,

Esternocleido-

mastaideo \

1"";' \\

Braquio- B2

rradial \

Extensor
de los dedos

Se undo
gradlal

Cubital
posterior ~

Triceps
braquial

/ T
Dorsal ancho ™~ 7

Oblicuo externo -

—— - /

- Porcion lateral J,/ Redondo menor
. I, g
- Porcién media = Redondo mayor/
- Porcién larga Infraespinoso /¥

Romboide mayor .~

Supraespmoso

~Acromion

Escapula
i/ 9.2 costilla
— Vértebra toracica

Vértebra lumbar

" Aponeurosis del dorsal anche

REALIZACION DEL EJERCICIO

Sentado, espalda bien recta, barra cogida por detrds de la nuca, asida en pronacion:

— inspirar y realizar un press vertical con la barra sin curvar demasiado los rifiones, espirar al final
del esfuerzo,

Este ejercicio solicita el deltoides, principalmente las porciones media y posterior ademds del tra-
pecio, el triceps braquial v el serrato mayor. Aunque a menor intensidad, los masculos romboide,
infraespinoso, redondo menor y supraespinoso también intervienen en el press.

Este movimiento también se puede realizar de pie o en carga guiada.

Ademds, existen numerosas maquinas especificas que permiten realizar este press sin necesidad
de realizar demasiados esfuerzos de concentracion.

Observacién: Para no traumatizar la articulacion del hombro, especialmente frigil, la barra
deberd descender mas o menos por debajo de la nuca, teniendo en cuenta las diferencias indi-
viduales de morfologia y flexibilidad




HOMBROS

PRESS FRONTAL CON BARRA

2

Deltoides
anterior
| :
Deltoides | Haz clavicular
medio | del pectoral mayor

/
/ Coraco-
braquial

Braquial anterior -
|

Pronador redondo \\\

Dorsal ancho

Pectoral
mayor

Triceps (porcidn larga)

—— Triceps (vasto interno)

Serrato mayor £

Sentado, espalda bien recta, barra cogida en pronacién y apoyada sobre la parte alta del pecho:
— inspirar y desarrollar la barra verticalmente, Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio de base solicita principalmente:

~ el deltoides anterior y externo;

- el haz clavicular del pectoral mayor;

— el trapecio;

~ el triceps braguial;

— el serrato mayaor.

Este ejercicio también puede realizarse de pie pero teniendo especial cuidado en colocar correc-
tamente la espalda procurando no acentuar demasiado la curvatura lumbar. Si se desarrolla la
barra con los codos hacia delante, se solicita mucho mds el deltoides anterior.

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Si se desarrolla la barra con los codos separados, se solicita més intensamente la parte externa del deltoides.

Ademds, existen numerosas mdaguinas y cargas guiadas que permiten realizar este movimiento sin demasiado esfuerzo de posicién facilitan-

do asf la localizacion del trabajo en el deltoides.

1. Agarre estrecho, codos hacia delante. Solicita principalmente
el deltoides anterior y el haz clavicular del pectoral mayor,

2. Agarre ancho, codos separados. Solicita principalmente las
porciones anterior y media del deltoides.



HOMBROS

3 PRESS SENTADO CON MANCUERNAS

Deltoides
anterior

Deltoides
medio

Triceps
[vasto externo) |

Triceps = e
(vasto interno) :
Triceps
(porcién larga)
Infracspinoso

Romboides

Supinador largo
Redondo mayor

Redondo menor

Braquial
anterior

Primer

Sentado en un banco con la espalda bien recta, las mancuernas a la altura de los hombros cogi-
das en pronacion:

— inspirar y desarrollar hasta estirar los brazos verticalmente. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio solicita el deltoides, principalmente su porcién media, asi coma el trapecio, el ser-
rato mayor y el triceps braquial.

Este movimiento también puede realizarse de pie o alternando los dos brazos. Ademas la utili-
zacion de un respaldo permite evitar una curvatura excesiva de la espalda.

VARIANTE:
Manos en semipronacion




HOMBROS

_ PRESS FRONTAL
CON ROTACION DE LA MUNECA

Haz clavicular
del pectoral mayor

Deltoides
anterior

Deltoides
medio

Pectoral
mayor

- Pronador redondo
— Braquial anterior

— Triceps (vasto interno)

- Triceps (porcion largal

Coracobraquial

| Deltoides

posterior

- Redondo mayor

|- Dorsal ancho

T Infraescapular

_|— Serrato mayor

Sentado en un banco, las mancuernas mantenidas a la altura de los hombros y cogidas en supinacion:

— inspirar y desarrollar alternativamente hasta estirar los brazos verticalmente efectuando una rotacion de la mufieca de 90° llevando la mano

a pronacion. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio solicita el deltoides, principalmente el haz anterior asi como el haz clavicular del pectoral mayor, el trapecio, el serrato mayor

y el triceps braguial.
Este movimiento también puede realizarse:

— sentado con un respaldo para evitar una curvatura excesiva de la espalda;

- de pie;
— o desarrollando simultineamente las dos mancuernas.




HOMBROS

B ELEVACIONES LATERALES DE LOS BRAZOS
CON MANCUERNAS

Braguial anterior
I

Biceps

Olécranon ——

Ancdneo
Segundo radial

Extensor comun
de los dedos

Esternohioideo

Omohivideo ™.

Pectoral mayor -

ACCION DEL SUPRAESPINOSO

Supraespinoso - i ———— ACromion

| ;
Cresta del  / 7 : Tuberosidad
omoplato /= | mayor

T Cabeza del
e hamero

" Cavidad
glenoidea

] &
Omaplato ——

Auxiliar del deltoides, el supraespinoso conltribu-
ye a las elevaciones laterales del brazo y ayuda a
mantener la cabeza del himero en la cavidad gle-
noidea.

Esternocleidomastoiden

= ' _ Trapecio
3 " (haz anterior)

-

- Escalenos

_ Haz anterior
del deltoides

!

Porcion media del del-
~ toides compuesta por
una multitud de haces
penniformes

1
Triceps

Suplgnador largo

Primer radial

medio. Como este misculo estd constituido por diversos haces penniformes
que convergen sobre el hiimero y su funcion es la de mantener cargas re-
lativamente pesadas y desplazar el brazo con precision en todos los planos
del espacio, lo més razonable es adaptar el entrenamiento a la especificidad

De pie, con las piernas ligeramente separadas, la espalda bien recta, los brazos paralelos al cuer-
PO, Una mancuerna en
cada mano:

— elevar los brazos hasta
la horizontal mantenien- 1
do los codos ligeramente A
flexionados. Regresar a la ~
posicion de partida. f :

Este movimiento solicita s
principalmente el deltoides

POSICION DE PARTIDA: VARIANTES

de este musculo variando el inicio del movimiento (manos detrds de las nal- [\ b w oy

gas, manos a los lados o manos delante) lo cual permite trabajar correcta-
mente el conjunto de los haces del deltoides medio.

1. Mancuernas en los lados; 2. Mancuemas detrds de la espalda;
3. Mancuernas delante de las piernas




HOMBROS

FIN DEL MOVIMIENTO: VARIANTES

|15 25
1. Los brazos elevados hasta la hnrrzont'gl‘. accion de los deltoides; 2. Los brazos
elevados por encima de la horizontal: accidn de la parte superior
v anterior de los trapecios

Dada que existen diferentes morfologias (claviculas mds o menos lar-
gas, acromiones mas o menos amplios, insercion humeral del deltoides
mas o menos baja) hay que buscar el dngulo de trabajo 6ptimo adap-
tado a la morfologia de cada uno.

Cabe sefalar que las elevaciones laterales solicitan también el supraes-
pinoso, musculo no visible que se sitia en profundidad, en la fosa su-
praespinosa del omoplato que se une a la tuberosidad mayor del hdmero.
Elevando los brazos por encima de la horizontal, se puede solicitar la
parte superior de los trapecios. No obstante, un gran némero de cul-
turistas prefieren no sobrepasar la horizontal para centrar el trabajo
sobre la parte externa del deltoides

Este ejercicio nunca se efectda cargado. Los mejores resultados se
obtienen con series de 10 a 25 repeticiones variando el dngulo del tra-
bajo, sin demasiado tiempo de recuperacién y hasta obtener la sensa-
cién de quemazon. Para una mayor intensidad, se puede mantener
entre cada repeticién los brazos elevados a la horizontal durante algu-
nos segundos mediante una contraccién isométrica.

EL HOMBRO VISTO DE PERFIL

Trapecio ~___

Cresta de| _ - Acromion

Un misculo  penniforme
desplaza, proporcionalmen-
te, un mavyor peso que un
misculo fusiferme, pero en
una distancia mds corta.
Dwurante las elevaciones la-
terales, los haces pennifor-

MUSCULO
PENNIFORME

MUSCULO
FUSIFORME

)
moplato
DIRQANS | 0 mes del deltoides medio,
Infraespinoso —_ Haces penni- '\ ;JC con una gran fuerza pero
‘ formes de la con un pequefio potencial
_—— porcion ]_E i de contraccion, actian en
media del = = sinergia con los haces ante-
. deltoides e % | riores. y posteriores del del-
Haz posterior 1‘.5 lﬁ ﬂ_ﬂ toides para llevar el brazo
del deltoides hasta la horizontal.
___Pectoral . g A
mayor , ; La suma de filamentos de actina® y mio-
MUSCULO MUSCULO sina* de un musculo fusiforme es igual a
/| 3 FUSIFORME PENNIFORME su seccion transversal A.
Redondo mayor  Redondo menor  Triceps La suma de filamentos de actina y miosi-
’ ) na de un masculo penniforme es igual a
la suma A de las secciones oblicuas A1 y
A2.

A * Flementos motores de un musculo cuya
fuerza de contraccién mdxima es aproxi-
madamente de 56 Kg/cm? de seccion.

Escalenos. Clavicula - Complejo
| N /
. I .
Trapemo \ Primera costilla Acromion _~Esplenio
N \
De\to]des(h;ﬂ anrennr\ " \ ,'/ _Clavicula Deltoides
. y Yy A
Dellmde~ {porcion medJa) .~ Deltoides Himero 8

- Hamero

Biceps
= |

Braquial anterior —
I

Triceps (vasto interno)
I

/ T Esterndn
Triceps (porcion larga)
(bajo la aponeurosis)

Coracobraguial ;’f i
— Ombligo

Redondo mayor /

Dorsal ancho / del hueso iliaco
Infraescapular " Piramidal ‘
Pectoral mayor / ~ Simfisis pabica

Serrato mayor

VISION DELANTERA

~— Omoplato

__Recto mayor del abdome

Cresta anterosuperior

1
Deltoides <porci6n media)

-~ L Triceps r\asto externo)
Cresta del ~ o

omoplate " Tnceps porcwon larga)

-
n Omoplato Deltundes (haz posterior)
/ 1
Vértebra Redonde mayor
- NN
Costilla N\ Redondo menor

N Infraespinaso

Dorsal ancho ~ ”
/ Rombaoides

Oblicuo mayor

VISION POSTERIOR




HOMBROS

n ELEVACIONES LATERALES, ,
TRONCO INCLINADO HACIA DELANTE O PAJARO

‘ Clavicula

. Acromion | Trapecio
|
Infraespinoso g

Redondo menor

Dorsal ancho —
Oblicuo m;yor —f
Redondo m;yor it

" Haz anterir:Jr —

Deltoides | Porcion media —
I

Haz posterior

Triceps ——%- N . ;
p Esternocleidomastoideo

Biceps —— |
P " Pectoral mayor

Braq‘mal anterior " Biceps

Supinador largo
Pronador rédondo
Palmar may‘or

1
Palmar menor
1

Cubital anterior
Flexores

de los dedos

1
Extensor comun
de los dedos

Cubital posterior —
1

Extensor propio
del mefique
|

INSERCIONES DEL DELTOIDES

Omoplato ___ a7 Cresta del

Apofisis
" coracoices

Acromion

De pie, las piernas separadas y ligeramente
flexionadas, tronco inclinado hacia delante,
manteniendo la espalda recta, los brazos col-
gando, mancuernas en las manos, codos lige-
ramente flexionados:

— elevar los brazos hasta la horizontal.

Este ejercicio trabaja el conjunto de los hom-

Himero

FIN DEL MOVIMIENTO

bros acentuando el trabajo sobre el deltoides posterior. Si se juntan los omoplatos al
final del movimiento, se solicita el trapecio —porciones media e inferior—, el romboides, el redondo menor y el infraespinoso.

Variante. — Este ejercicio se puede realizar sentado en un banco inclinado con el busto en apoyo ventral.

30




HOMBROS

ELEVACIONES FRONTALES ALTERNAS =
CON MANCUERNAS

Esternohioideo

Omohioideo
e Escalenos

Trapecio

Haz anterior
X .| Deltoides
Porcion media

Biceps

e A
Rt

Braquial anterior
|

Triceps

De pie, los pies ligeramente separados, las mancuer-
nas asidas en pronacion apoyadas sobre los muslos
o ligeramente sobre los costados:

- elevaciones alternadas de los brazos hacia delan-
te o (antepulsidn) hasta el nivel de los ojos.

Este ejercicio solicita principalmente el deltoides
anterior, el haz clavicular del pectoral mayor y en
menor medida, el resto del deltoides. En todos los
movimientos de elevacion de los brazos, los fija-
dores de los omoplatos sobre la caja toracica, como
el serrato mayor y el romboides, también son soli-
citados permitiendo al hdmero moverse sobre una
base estable. '.,

VARIANTE: VARIANTE:
en apoyo ventral, sobre un banco inclinado elevacion frontal a dos manos




HOMBROS

ELEVACIONES LATERALES,
ACOSTADO DE LADO

Segundo radial Extensor comun de los dedos
Triceps Primer radial Extensor propio del
\ % . medique

Deltoides . Supinador
largo

Cubital posterior

|

¢ - - . =
Infraespinoso —+ Anconeo Cubital . Palmar mayor
! anterior

Romboides 'Paimar menor

Redondo menor Redondo mayor Dorsal ancho

Estirado de lado en el suelo o sobre un banco, una mancuerna cogida en pronacion:

— inspirar y elevar el brazo hasta la vertical. Espirar al final del movimiento.

A diferencia de las elevaciones «de pies, que solicitan progresivamente el mdsculo hasta una intensidad maxima al final del mavimiento
{cuando los brazos llegan a la horizontal), este ejercicio trabaja el deltoides de una manera diferente, concentrando el esfuerzo al principio
de la elevacién. Los mejores resultados se obtienen con series largas de 10 a 20 repeticiones.

Observacién. — Este movimiento solicita el infraespinoso, misculo que interviene principalmente en el inicio de la elevacion. Variando la
posicion de partida (mancuerna situada delante, encima del muslo o detrds), se pueden solicitar todos los haces del deltoides.

Clavicula Clavicula

b 4 Deltoides (haz X
//medlo multipinnado) ~__

Deltoides
(haz anterior)

Deltoides [ Omoplato
Costilla | thaz posterior]
Hamero | Costilla

CARA ESPALDA
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ELEVACIONES LATERALES ALTERNAS
CON POLEA BAJA

- Esternocleidomastoideo

Fscalenos

- Trapecio
~ 1
- Haz anterior

1
__— Porcién media | Deltoides

- Haz posterior

[Hl : |

|

Pectoral mayor +
‘ B

i
Redondo menor

Redondo mayor
. S Triceps

- Biceps

~— Braquial anterior

| |
“ P|rimer radial - ~—— Supinador largo
| | ! »
| Segundo radial| Anconeo
T B \ | i
m‘” ) i” | —5\—— — Extensor propio

del mefigue

— 1 . )
= Cubital anterior

Extensor . | e '
c‘omgndde o —__ | 7 Cubital posterior
0s dedos T

e ——— T

Deltoides Triceps

. medio (vaslo interna)
El mango cogido con la mano, brazo paralelo al

tronco: Dehgiees
— elevar el brazo hasta [a horizontal. ‘
Este ejercicio desarrolla el deltoides y principal-
mente su porcion media que al ser multipinnada,
es decir, compuesta de va-

Deltoides rios haces en forma de plu-
thaz anterior) Clavicula ma, hace que sea mas con-

Braquial
anterior

FIN DEL MOVIMIENTO

Himero

Deltoides : _ Cabeza del hamero Venlente. Var[é_” los an.gu.[os ; \ A e Triceps
(porcién media) - = de trabajo a fin de solicitar {7 7 m {porcion
Loy A Accion del delioides| | g |os haces. \ \ # larga)
Deltoides

(haz posterior)

¥ \‘ / .‘-\ N :
: a Y * F ; \.\ \ Coracobraguial
\ \ ) ? " !” . Redondo mayor
=, Cavidad glenoidea = //i \Dorsa\ ancho
Esternon Omoplato Costilla /// ‘
v




HOMBROS

ELEVACIONES FRONTALES ALTERNAS
CON POLEA BAJA

Trapecio

Deltoides (porcion media)

Braquial anterior

/ﬁ Supinador largo
'

[ Primer

Deltoides (haz posterior)
radial externo

Redondo menor
Infraespinoso
Redondo mayor

Pectoral mayor

Cubital anterior

Dorsal ancho \ |
\ Ancdneo
\ Triceps (vasto interno) \3\
\ s
b b

\ Triceps (vasto externo)

Serrato mayor

\ Triceps
(porcidn larga)

. Segundo radial externo

Extensor comin de los dedos

Cubital posterior

De pie, los pies ligeramente separados, brazos paralelos al tronco, mango cogido con la mano, asido en pronacion:
— inspirar y elevar los brazos hacia delante, hasta la altura de los ojos. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio solicita principalmente el deltoides asi como el haz clavicular del pectoral mayor vy, en menor medida, la porcidn corta del

biceps.
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ELEVACIONES POSTERIORES CON POLEA BAJA,
TRONCO INCLINADO HACIA DELANTE O PAJARO EN POLEA

Infraespinoso Deltoides posterior T

" Deltoides medio B
‘ ‘ Triceps (vasto externo)

Redondo menor

i Biceps
\ Braquial anterior
\

Deltoides anterior

Pectoral mayor

De pie, los pies separados, piernas ligeramen-
te flexionadas, tronco inclinado hacia delante,
manteniendo la espalda recta, los brazos col- Redondo menor
gando, un mango en cada mano, los cables de
las dos poleas cruzados:

— inspirar y elevar los brazos hasta la horizon-

Trapecio

Deltoides

tal. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio trabaja el deltoides, principalmente su porcién posterior. Cabe
sefialar que al final del movimiento, cuando se juntan los omoplatos, también se
solicita el trapecio (porciones media e inferior) v el romboides,

Infraespinoso Redondo mayor
Romboides

Darsal mayor
(haz superior)

PARTES TRABAJADAS




HOMBROS

12 ELEVACIONES FRONTALES
CON UNA MANCUERNA

. Esternocleidomastoideo e
. | Esplenio "
N

Angular del omoplato -

7
/

Pectoral mayor

Escalenos -
™

Omohioidea / Primer radial externo
. .

: 4 .

Trapecio —— _ o Biceps
! !

/ Braquial

anterior

Haz clavicular
del pectoral mayor

Deltoides medio |
Deltoides posterior —

Deltoides anterior -

Triceps
(porcion larga)

Triceps |~
(vasto externo)

Supinador largo -]
Anconeo

Extensor comtin
de los dedos

Segundo radial externo
Cubital anterior -

Cubital posterior

" Extensor propio
del menigue

Costilla
De pie, piernas ligeramente separadas, espalda bien recta, abdominales
contraidos, una mancuerna apoyada sobre los muslos, manos cruzadas so-
bre el mango, palmas frente a frente, brazos estirados:

- inspirar y elevar la mancuerna hasta la altura de los ojos, volver a bajar
despacio evitando cualquier sacudida. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio solicita el deltoides y principalmente su haz anterior ademds
del haz clavicular del pectoral mayor y la porcién corta del biceps..

Cabe sefalar que todos los fijadores del omoplato son solicitados en con-
traccion isométrica lo cual permite al himero moverse sobre una base es-
table.

Pecloral mayor, ‘
surco clavicular

LA PORCION CLAVICULAR DEL PECTORAL MAYOR PARTICIPA
ACTIVAMENTE EN LA ELEVACION ANTERIOR DEL BRAZO

Manubrio del esterndn
/’ Clavicula

. Acromion
/ -

Ag'lmﬁsis
xifoides




HOMBROS

ELEVACIONES FRONTALES
CON BARRA

13

Esternocleidomastoideo

I
Escalenos —

!
Trapecic ——__
1

Omohioideo

1
Haz anterior -

Deltoides | Porcion media — |}

Haz posterior ~
Redondo mayor
1

Dorsal ancho -

1
Triceps 4

J -
Braquial anterior 0
[ T

Anconeo —

1
Extensor comun
de los dedos

|
Extensor propio -
del menique

Haz clavicular
__— del pectoral mayor

_— Pectoral mayor

__— Biceps braquial

- Pronador red

Prim

ondo

er radial
— Segundo radial externo

- Supinador largo

1~ Palmar mayor

VARIANTE:
elevacion frontal en polea baja

De pie, piernas ligeramente separa-
das, barra apoyada sobre los muslos,
asida con las manos en pronacion,
espalda bien recta, abdominales con-
traidos:

— inspirar v elevar la barra —brazos
estirados— hasta la altura de los ojos.
Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio solicita el deltoides an-
terior, el haz clavicular del pectoral
mavor, el infraespinoso y en menor
medida, el trapecio, el serrato mayor
y la porcidn corta del biceps.

1. Inicio; 2

. Fin

Si se continda la elevacion, el haz

posterior del deltoides entra en juego, reforzando el trabajo de los demds musculos y permitiendo elevar el brazo hasta la vertical.
El ejercicio también puede realizarse con la polea baja, la espalda contra el aparato y el cable pasando entre las piernas.

Observacion. — El biceps braguial participa, pero en menor medida, en todas las elevaciones frontales del brazo,




HOMBROS

REMO AL CUELLO, MANOS SEPARADAS
(O «<ROWING VERTICAL»)

Trapecio (porcion media)

Trapecio (porcion inferior) \
\
o~ \

Braquial anterior
|
Deltoides posterior —

Redondo mayor ———

‘ Romboides ——————

Trapecio (porcion superior)

Deltoides anterior

Esplenio
\ Esternocleido-

Deltoides medio
~ mastoideo /

P4

/
e

oy

\\
\

Triceps (vasto interno)
Triceps (vasto externo)

Triceps (porcian larga)

e Redondo menor
~ Infraespinoso
" Dorsal ancho

Oblicuo mayor

De pie, piernas ligeramente separadas, espalda bien recta, barra cogida en pronacidn apovada sobre los
muslos, manos separadas un poco mas que la anchura de los hombros:

El defoides eleva el brazo hasta la herizontal, El rapecia loma el
relevo para hacer mover el omoplato y permitir al brazo seguir
con su movimiento ascendente.

— inspirar y tirar de la barra hasta el mentdn ele-
vando los codos lo mds alto posible. Controlar el
descenso de la barra evitando las sacudidas. Es-
pirar al final del esfuerzo.

Este ejercicio solicita principalmente el conjunto
de los deloides, los trapecios, los biceps y los
musculos del antebrazo, los gliteos, los sacrolumbares y los abdominales.

Es un movimiento de base muy completo que permite obtener un fisico <herciileos.

EJECUCION DEL MOVIMIENTO
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Triceps
braguial

de

ELEVACIONES LATERALES 15

EN «APARATO ESPECIFICO» O MAQUINA

Esternohioideo

Pectoral mayor \
Pectoral mayor \\ \\ :

Clavicula ~_ NIy

Esterndn N ‘\‘
. B
— Porcidn larga Deltoides O

— Porcién media ‘\.‘?fceps bracuial 4

N %,

Braquial \\ \-\ %
Pronador redondo X X
N \ N\

Braquiorradial b

Palmar
menor

/ Palmar mayor

los dedos  / Primer

radial
Cubital /
anterior

:

- Omohioideo
Esternocleido-
- mastoideo

i~ Angular del cuello

—— Trapecio i
I
’— Haz 7 |

anterior ‘

| Deltoides

- Porcion
media ]

| - Escaleno

_ Triceps braquial,
porcion lateral

Sentado en la mdquina, los mangos cogidos con las manos:

— inspirar y elevar los codos hasta la horizontal. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio solicita el deltoides centrando la parte esencial del esfuerzo en la
porcion media. También solicita el misculo supraespinoso situado en profun-
didad bajo el deltoides, y si la elevacién de los brazos se prolonga mds all de
la horizental, la porcidn superior del trapecio.

Es un excelente movimiento para los principiantes ya que no necesita ningdn es-
fuerzo de concentracién para colocarse correctamente v permite ejecutar repe-
ticiones en series largas,

REALIZACION DEL EJERCICIO
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DELTOIDES POSTERIOR
EN MAQUINA ESPECIFICA

‘

Deltoides posterior

Deltoides anterior

eltoides medio B

Triceps (vasto externo)

Trapecio medio —

Triceps (porcion larga) -

Infraespinoso
Redondo menor /,/-
Trapecio inferior

Romboides -~

Redondo mayor -~
i~

Braquial anterior |
 Supinadorilargo

/ |

p Primer radial externo

Segundo radial externo

i e
~ Serrato mayar

s

il

: “-\‘—_ .
Dorsal ancho — Oblicuo mayor

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Sentado de cara a la maquina, pecho apoyado sobre el respaldo, brazos estirados hacia delante,
mangos cogidos con las manos:

— inspirar, separar los brazos y juntar los omoplatos al final del movimiento. Espirar.

Este ejercicio solicita:

— el deltoides, principalmente su porcion posterior;

— el infraespinoso;

— &l redondo menor y al final del movimiento, durante la aproximacion de los omoplatos;

— el trapecio;

— v el romboides.




PECTORALES
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11.
12«
13.
14.

Press de banca plano (o «bench press»)
Press de banca plano, manos juntas
Press de banca inclinado

Press de banca declinado

Flexiones de brazos en el suelo

Dips o fondos en paralelas

Press con mancuernas en banco plano
Aperturas con mancuernas en banco plano
Press con mancuernas en banco inclinado
Aperturas con mancuernas en banco inclinado
Aperturas en contractor de pecho

Cruces de pie con poleas

«Pull-over» con mancuerna

«Pull-over» con barra en banco plano




PECTORALES

PRESS DE BANCA PLANO
(O «BENCH PRESS»)

Parte de los pectorales
especialmente solicitada

Pectoral
mayor <

Supinadar largo -

Pronador redondo - Coracobraquial

Serrato mayor - Deltoides anterior

Redondo mayor - Biceps

o

Dorsal ancho -
Cubital anterior

Cubital posterior

Palmar
menor

_ Palmar
mayor

T:I‘fCBpS > ~ Anconea

(porcion larga)

Triceps (vasto interno) -

Acostado sobre un hanco plano, gliteos en contacto con el
banco, pies en el suelo:

— coger la barra, manos en pronacion y separadas en una
longitud mayor a la anchura de los hombros;

— inspirar v bajar la barra hasta el pecho, controlando el
movimiento;

- desarrollar expirando al final del esfuerzo.

Este ejercicio solicita el pectoral mayor en todo su conjunto,
el pectoral menor, los triceps, el deltoides anterior, los ser-
ratos y el coracobraquial.

Variantes:

(1) Este movimiento se puede realizar curvando la espalda como en los «power-lifters, esta
posicion permite poner en juego la parte inferior de los pectorales mds potente y por lo
tanto, poder desarrollar cargas més pesadas. No ohstante, esta variante debe realizarse con
prudencia para proteger la espalda.

(2) Ejecutando el desarrollo con los codos paralelos al cuerpo, se concentrard el trabajo sobre
los deltoides anteriores.

{3) Variando la separacién de las manos, se solicitard:

— manos juntas: la parte central de los pectorales;
— manos mds separadas: la parte externa de los pectorales.

(4) Variando el recorrido de la barra, se solicitara:
~ bajandn la barra sobre el extremo condriocostal: [a parte inferior de los pectorales;
— hajando la barra sobre el centro de los pectorales: los haces medlianos;

— bajando la barra sobre la horguilla esternal: los haces claviculares del musculo.

(5) Para las personas que padezcan de la espalda o busquen un mejor aislamiento del trabajo

) de los pectorales, el «desarrollos puede realizarse con las rodillas flexionadas, muslos to-

DESARROLLO O PRESS CLASICO: cando el pecho.

los pies en el suelo para aumentar la estabilidad (6) Einalmente, el «desarrollox puede seip ejecutado en carga guiada.




PECTORALES

VARIANTE ESPALDA ARQUEADA

VARIANTE PIERNAS LEVANTADAS

La ejecucian del desarrollo-acostado espalda arqueada a la manera de los poewer-
lifters permite elevar pesos sensiblemente mas elevados ya que la parte inferior de

los pectorales —muy poderosa— estd muy solicitada,

En competicion, los pies y la cabeza no deben moverse, Ademis, las nalgas deberin

permanecer sicmpre en contacto con el banco.

Las personas que padezcan de la espalda deben evitar esta variante.

T

La realizacion del movimiento piernas levantadas permite evitar la hiperiordosis que
provoca dolores lumbares en las personas propensas.

Esta variante también se utiliza para disminuir el esfuerzo de la parte inferior de los
pectorales desplazando el trabajo hacia los haces medio y clavicular,

Acromion

1
Canal

bicéfalo

I
Tenddn
pectoral
mayor

EL PECTORAL MAYOR ‘

Clavicula Haz clavicular
\ / del pectoral mayor
1

Pectoral
mayor parte
esternocostal

Esternén

= Haz del pecto-
i J : ral mayor

f unido a la apo-
neurosis abclo-
minal

Coslilla

INSERCIONES DEL PECTORAL MAYOR

_ Clavicula
I
- Esterndn
Omoplato 1Y 144
I
Himera —
Costilla -

Variante en la maquina especifica:

Sentado o acostado, segin la maguina, asir la barra o los mangos:

— inspirar v desarrollar, espirar al final del movimiento.

Este ejercicio, sin riesgo, es excelente para una primera aproximacion del desarrollo y
permite solicitar los pectorales sin esfuerzo de concentracion en la colocacion del cuer-
po. De esta manera, los principiantes en musculacién pueden adquirir un minimo de fuer-
za para pasar al desarrollo libre,

Para los atletas experimentados en musculacion, favorece, segln las maquinas, la loca-
lizacidn del esfuerzo sobre los haces superior, medio o inferior del pectoral mayor y por
la misma razon, contribuye a equilibrar el desarrollo del mésculo en un sentido estético.

!

Pectoral mayor
Deltoides anterior

{ Deltoides medio
Haz clavicular {haces penniformes)
del pectoral mayor )
Braguial anterior
Biceps

Coracobraguial
" Redondo mayor

(L

| ____3’
Darsal ancho

Serrato mayor 2
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2 PRESS DE BANCA PLANO
MANOS JUNTAS

Parte de los pectorales
especialmente solicitada

Flexor de los dedos __— Palmar menor
1

Supinador largo - Palmar mayor
(himero-ctbito-radial)
1
Cubital anterior —— Pectoral mayor

LI Pronador redondo
Serrato ‘

1
Bi|ceps \ e Braquial anterior
Triceps
(vasto interno) —————
Triceps
(vasto externo) —

Triceps -
(porcion larga) ~

Deltoides posterior —— _— 4%\
p : - '

Redondo mayor =

Infra-
ancho  escapular

Acostado sobre un banco plano, los gliteos en contacto con
el banco, los pies en el suelo, asir la barra con las manos en
pronacion separadas entre si de 10 a 40 cm, segtin la flexi-
blidad de las mufiecas:

— inspirar y bajar la barra sobre el pecho, codos separados,
controlando el movimiento: desarrollar, espirar al final del
esfuerzo.

Este ejercicio es excelente para desarrollar los pectorales a
nivel del surco esternal y los triceps (en este sentido, este
ejercicio puede incluso ser incluido en un programa espe-
cifico de brazos).

Desarrollando con los codos paralelos al tronco, se despla-
za una gran cantidad de trabajo hacia el deltoides anterior.
Este movimiento puede realizarse con carga guiada.

EJECUCION CODOS SEPARADOS
PARA SOLICITAR MEJOR LOS TRICEPS
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PRESS DE BANCA INCLINADO

Parte de los pectorales
especialmente solicitada

i

Haz clsivicular
del pectoral mayor
pelalralty,
Deltoides N\
anterior ™
Y
BI’CQPS'\Q\

. Serrato mayor

.. \__— Infraescapular
e

~— Dorsal ancho

(porcion larga) |

Bracuial anterior

, . Sentado en un banco inclinado, entre 459y 609, coger la barra, ma-
Triceps (vasto interno)

nos en pronacion separadas en una longitud superior a la de los
hombros:

— inspirar y hajar la barra sobre la horquilla esternal. Desarrollar expirando al final del movimiento.

Fste ejercicio solicita el pectoral mayor, principalmente el haz clavicular, el deltoides anterior, los triceps,
el serrato mayor y el pectoral menor.

Este movimiento puede realizarse con carga guiada.

Adiferencia de las ideas preconcebidas, el desarrollo en ban-

co inclinado, en las mujeres, no reafirma el busto y no impi-
de su caida. Los senos estin compuestos de grasa rodeando
la glandula mamaria. El conjunto es sastenido por una red de

Clavicula
v

Trapecio-.
i s Pectoral mayor

tejido conjuntivo y reposa sobre los pectorales mayores. Deltoices
4 ! Cuerpo del seno,
Infra- Iébulos de la glandula
espinaso mamaria
M H i
/
Redondo menor - / Papila
mamaria
Redondo /
mayor - /
Dorsal
Hikhie Serrato
; : mayor
Triceps —## 44 ¥
Braquial Biceps
anterior
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PRESS DE BANCA DECLINADO

Parte de los pectorales
principalmente solicitada

_ Supinador largo

Cubital anteri {himero-cubito-radial)
ubital anterior

— 1
' ~— Primer radial externo
Pronador redondo —#-—
| | S

Braquial anterior -’j—\-’
I

\w“ . '
~ Sesundo radial externo

Triceps (vasto interno) —

Triceps (porcion larga) — 7~

f

Deltoides f
posterior |
(

Redondo mayor il

Dorsal mayor

Infraescapular

Acostado, cabeza hacia abajo, en un banco mds o menos inclinado (entre 207 y 409), pies fijos para evi-
tar deslizamientos, asir la barra con las manos en pronacion y separadas en una distancia igual o superior
a la anchura de los hombros:

— inspirar y bajar la barra sobre la parte baja de los pectorales controlando el movimiento, desarrollar expi-
rando al final del esfuerzo.

Este cjercicio solicita el pectoral mayor, principalmente los haces inferiores, los triceps y el deltoides ante-
rior. Este movimiento es interesante para remarcar el surco inferior de los pectorales, ademds, bajando la barra a nivel del cuello, se clonga
el pectoral mayor estirandolo favorablemente.

El desarrollo en hanco plano se puede realizar con carga guiada.
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5

FLEXIONES DE BRAZOS EN EL SUELO

Esternocleidomastoideo

Escaleno

Trapecio  Deltoides anterior

Deltoides medio (haces penniformes)

AR

- Deltoides posterior

:IE - 9

Haz clavicular
del pectoral mayor

Pectoral mayor

__ Primer radial externo

_ Segundo radial externo
G — Anconeo
Supinador largo ——

I

Pronador redondo — I

_ Extensor comun
de los dedos

Abductor largo
del pulgar

Extensor largo

«_ Extensor propio
del pulgar i

~del menique

\ Cubital posterior

En apoyo de cara al suelo, brazos estira-
dos, manos separadas en una longitud
igual a la anchura de los hombros (o
mas), pies juntos o muy poco separados:
— inspirar y flexionar los brazos para lle-
var la caja toracica cerca del suelo, siem-
pre evitando curvar demasiado la region
lumbar;

— empujar sobre el suelo hasta conseguir la extension completa de los bra-
708;

— espirar al final del movimiento.

Este movimiento es excelente para el pectoral mayor y los triceps. Puede ser
realizado en cualquier parte.

: Variando la inclinacion del tronco, el trabajo se localiza en:

= " — sobre el haz clavicular del pectoral mayor: pies elevados;

— sobre la parte inferior del pectoral mayor: tronco elevado.

INICIO DEL EJERCICIO

Durante la ejecucion de las «flexiones», los serralos mayores conltraidos
mantienen los omoplatos sobre la caja toracica, solidarizando los brazos del
busto.
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DIPS O FONDOS EN PARALELAS

Porcion media del deltoides Trapecio Haz anterior
i del deltoides

‘ 2 Parte de los pectorales
Triceps (vasto externo) \ p ?}\ especialmente solicitada

Haz posterior del deltoides

Triceps (porcidn larga) -

Triceps (vasto interno) —
il

Braquial anterior ———

Olécranon _—
~ Biceps

Ancéneo

- Pectoral mayor

Primer radial -~
7 Serrato mayor

1 -
Cubital anterior ~

1 -

Cubital posterior
i -

Extensor comdn de
los dedos

EJECUCION DEL EJERCICIO

Apoyado sobre las barras paralelas, brazos estirados, piernas colgando:

— inspirar y flexionar completamente los antebrazos sobre los brazos hasta lle-
var el pecho a nivel de las barras;

— efectuar el fondo;

— espirar al final del esfuerzo.

Durante la ejecucion, cuanto mds inclinado esté el tronco mayor serd la par-

=) ticipacian de los pectorales (parte inferior del esternén),
EJECUCION DE LOS DIPS EN MAQUINA ESPECIFICA: Por el contrario, cuanto mas recto esté el tron-
1. Inicio del movimiento; 2. Fin del movimiento o, mayor sera la solicitacion de los trf(;eps'

Este ejercicio es excelente para estirar el pec-
toral mayoer v flexibilizar la cintura escapular
aunque no es aconsejable para participantes ya que exige la adquisicidn de una cierta potencia. En este sen-
tido, la maquina especifica de dips permite familiarizarse con el movimiento,

Los mejores resultados se obtienen con las series de 10 a 20 repeticiones.

Para adquirir una mayor potencia pero también un mayor volumen, los atletas acostumbrados al mavi-
miento pueden lastrarse con un peso ajustado a la cintura o entre las piernas,

Observacion. — En todos los casos, los dips deberdn ser realizados con prudencia para no lesionar la ar-

ticulacion del hombro.
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PRESS CON MANCUERNAS =
EN BANCO PLANO

Extensor propio del mefique  Deltoides anterior

Parte de los pectorales P |
especialmente solicitada | Extensor comun ! Pectoral mayor
de los dedos

T
aw
-
i

externo ~i—H—
1

Cubital anterior ) § T
Segundo radial T[\\\ a

Cubital posterior
|

Primer radial
externo
. \
Ancéneo —— 7 | :
Deltoides ‘ \\ Supinador largo
| medio {{ " i
t | Braguial
anterior
Triceps

Estirado sobre un banco plano, pies en el suelo para ase-
gurar la estabilidad, brazos extendidos verticalmente, manos
frente a frente en semi-pronacion v cogiendo las man-
cuernas:

~ inspirar y bajar [a barra hasta el nivel del pecho flexio-
nando los codos y efectuando una rotacién de los antebrazos
para llevar las manos a una pronacidn completa;

— desarrollar; cuando las manos se encuentran frente a fren-
te, efectuar una contraccion isomélrica para localizar el
esfuerzo sobre la parte esternal de los pectorales mayores. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio es similar al press con barra pero por su mayor amplitud de ejecucion, favorece
el estiramiento de los pectorales mayores. Aunque con menor intensidad, los triceps y los del- HECUCION L HERCICIO
toides también son solicitados.
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APERTURAS CON MANCUERNAS
EN BANCO PLANO

Infraescapular

’ Pectoral mayor, porcidn esternocostal, S
Parte de los pectorales
especialmente solicitada

\ .
Pectoral mayor, porcién clavicular Serrato anterior

Dorsal ancho

Deltoides (surco anterior)
A\

Esterndn

Escaleno \\
S y
Esternoclei- \

domastoideo ™

Abductor

largo

|del pulgar
Extensor

corto

| pulga

) i‘.] f {

7 /Redondo ‘I de

Palmar menor mayor

Palmar mayor - /
/

A Cubital
Pronador redondo | posteriar
Biceps hraquial/ Cubital

£t i
Braguial / anterior

/

Triceps braquial, / - Extensor
porcion lateral j Extensor de— propio del
S A Branquiorradial <~ los dedos ~ menique
' &
y : : o
Trapecio™ Delioides Primer Ancéneo—Segundo

(surco medio) radial radial

Estirado sobre un banco estrecho para no molestar
los movimientos de los hombros, mancuernas cogidas
con las manos, brazos extendidos o cados ligeramen-
te flexionados para aliviar [a articulacion:

— inspirar y después separar los brazos hasta la hori-
zontal;

— elevar los brazos hasta la vertical expirando al mis-
mo tiempo;

— provocar una pequena contraccion isométrica al fi-
nal del movimiento para acentuar el trabajo sobre la
. parte esternal de los pectorales.

HECUCION.DEL HIERCICIO Este ejercicio nunca se efectia cargado. Esencial-
mente, localiza el esfuerzo sobre los pectorales mayores. Constituye un ejercicio de base
para la expansion lordcica que contribuye a aumentar la capacidad pulmonar. Ademas,

es un excelente movimiento de flexibilizacion muscular.

Observacion: Fara evitar el riesgo de desgarro en los pectorales, es acansejable realizar el ejercicio con gran prudencia cuando las cargas
empiezan a ser importantes
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PRESS CON MANCUERNAS
EN BANCO INCLINADO

Parte de los pectorales
especialmente solicitada

Deltoides (haz anterior)

Deltodes (porcién media) —

Trice|

__ Haz clavicular
del pectoral mayor
I

Pectoral mayor
!

_—— Infraescapular
I

L. — Serrato mayor
\ I

— Dorsal ancho

Triceps

(porcion iarga)j——zjF
/ y: f

Redondo mayor

AN

FIN DEL MOVIMIENTO

Sentado en un banco mas o menos inclinado (no mas de
609 para no trasladar el trabajo hacia los deltoides), co-
dos flexionados, mancuernas cogidas con las manos en pro-
nacion:

— inspirar y estirar los brazos verticalmente acercando las
mancuernas. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio, intermedio entre el press con barra y las aper-
turas en banco inclinado, trabaja los pectorales —principal-
mente los haces claviculares— al mismo tiempo que los flexi-
biliza. También solicita la porcion anterior de los deltoides, el serrato mayor y el pectoral menor
{ambos fijadores del omoplato que permiten solidarizar el brazo al busto) asi como los triceps
pero menos intensamente que en el press con barra.

Variante. — Iniciandlo el desarrollo con las manos en pronacion y efectuando una rotacién de
las munecas para situar las manos en semipronacion, con las mancuernas frente a frente, se lo-
caliza el esfuerzo sobre la parte esternal de los pectorales mayores.




PECTORALES

10 APERTURAS CON MANCUERNAS
EN BANCO INCLINADO

braquial | _ porcign larga

Triceps [ — Porcion media %

largo del /, 5
Uiz ulgar 4y Wisis/:
' P 1, i
Primer radial i
Sepundo radial 4
) Pectoral ) T Flexor
Deltoides mayor | Braquiorradial ., ~de los dedos

Coracobraquial
0arag N ~ Palmar menor

Cubital posterior

\ I

Aponeurosis biceps
braquial

/

~ Redondo mayor /

Epicandilo medial
Infraescapular

¥

Fo
Darsal ancho /

Serrato anterior/

PARTE DE LOS PECTORALES
ESPECIALMENTE SOLICITADA

Sentado en un banco inclinado entre 459 y 609, mancuernas en las manos,
brazos extendidos verticalmente o ligeramente flexionados para aliviar la
articulacién del codo:

— inspirar y a continuacion separar los brazos hasta la horizontal;

~ elevar los brazos hasta la vertical expirando.

Este movimiento nunca se realiza cargado. Localiza el esfuerzo sobre los
pectorales v especialmente sobre los haces claviculares. Forma parte, junto
al «pull-overs de los ejercicios fundamentales para desarrollar la expansidn
tordcica.
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APERTURAS 11

EN CONTRACTOR DE PECHO

Himero

Pectoral mayor ~

Omoplato

Costilla

Mstcqu intercostal

Haz anterior
del deltoides

4 Oblicuo mayor

-

Triceps (vaste interno)
\ I

Braquial anterior

v I

Triceps (porcion larga)

I
Recto mayor del abdomen

Sentado en la maquina, brazos separadaos en posicion hori-
zontal, codos flexionados apoyados sobre el punto de apli-
cacion de la fuerza, antebrazos y mufiecas relajados:

— inspirar y juntar los brazos al maximo, espirar al final del
movimiento.

Este ejercicio trabaja los pectorales mayores estirandolos.

FIN DEL MOVIMIENTO

Permite, durante la aproximacion de los codos, localizar el
esfuerzo a nivel de la

RBiceps  Deltoides Pectoral mayor Haz clavicular parte esternal de los
anterior del pectoral mayor pectorales. Tamhién
. & desarrolla el coraco-
braquial y la porcidn
corta del biceps..
Permite, en repeticio-
nes largas, obtener
una congestion inten-
sa de los misculos.

Triceps

{porcion V| Coracobraquial

larga) 7|
¥
/| Redondo mayor
Coraco- ; ‘ ki
braguial [ Dorsal ancho

Esterndn Serrato mayor  Infraescapular

VARIANTE:
en la miquina especifica con el punto
de aplicacién de la fuerza a nivel de las manos

Recomendado para principiantes, permite adquirir la fuerza sufi-
ciente para pasar a realizar movimientos mds complejos.
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12 CRUCES DE PIE
CON POLEAS

—

Esternocleido-
. Clavicula ~ mastoideo
\ 7

Acromion

Parle de los pectorales
especialmente solicitada

. e Clavicula
Deltoides R 1.2 costilla ~ e
% " ; / Aeromion APOTisis
Triceps, porcion lateral / coracoides

: Hidmero
Braquial _ g

,Cﬂbito
R_adio

\ ¥

Biceps braquial

Dorsal ancho—

2/ Cartilago

¢ ror- 8
Serrato anterior Cuerpo del esternon

Oblicuo externo ~ Masculos

intercostales

Recto anterior del
abdomem bajo
la aponeurosis

Linea blanca

Hueso coxal

Sacro

Vértebra lumbar

Wy Wi,
De pie, piernas ligeramente separadas, tronco un poco inclinade, brazos EJECUCION DEL MOVIMIENTO
separados, pufios cerrados y codos ligeramente flexionados. Inspirar al
final de la contraccion. Volver a la posicidn inicial y repetir. Excelente
para trabajar los pectorales, este ejercicio permite, en series largas, ob- ;
tener una buena congestion muscular. Variando la inclinacion del busto w Falmar menor \ »
e

Cubital anterior

y el dngulo de trabajo de los brazos, es decir, situando los brazos més o
menos elevados se puede solicitar el conjunto de los haces de los pec-
torales mayores,

Palmar mayor

Supinador largo

Observacidn: En los
cruces de pie con po-
leas, también se solicita
el musculo pectoral
menor, situado en pro- )
fundidad bajo el pecto- Egtc;:g;g‘ég
ral mayor. Ademds de

su funcién de estabili-
zacion de la escipula Pectoral mayor
lomédplato), este dltimo Dorsal ancho
misculo proyecta el
hombro hacia delante

= Pronador redondo
1

7 A ———_ Braquial anterior
’ Triceps (vasto interno)

I

Triceps (porcion larga)
Trapecio e ¢
Coracobraquial

Redondo mayor

Infraescapular

i o
Serrato mayor

VARIANTES PARA EL FINAL DEL MOVIMIENTO :
1. Brazos cruzados: localizacion aumentada al final

del esfuerzo sobre la parle esternal de los pectorales;
2. Ejecucion cldsica INICIO DEL MOVIMIENTO
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«PULL-OVER» CON MANCUERNA

13

— Porcion media

/= Porcidn lateral

/ 352
/| - Porcidn larga

Primer

i
Braqmorradla[ F
radial . i

Anconeo

Extensor de

/ Pectoral mayor # -
f 7/

Triceps braquial

Serralo anterior Dorsal ancho

- Oblicuo externo

__ Infraoccipitales

los dedos""-*-—-—.
Cub\tal
posterior T
Cubital / oK
anterior  / Elccp; |
/ ~ braquia j
] 7 N
Extensor / ] \
propio del Segundo  Extensor Abductor
menlgue radial ~ corto del largo del ||/
pulgar  pulgar /==

Infracspmoso Redondo
menor,~~

Estirado en un banco, pies en el suelo, una mancuerna
cogida con las dos manos, brazos extendidos, discos
apoyados en las manos, pulgar e indice cerrando el
puno:

~ inspirar y bajar la mancuerna por defrds de la cabeza flexionando ligeramente los codos;

— espirar mientras se vuelve a la posicion de partida.

Este ejercicio desarrolla el grosor del pectoral mayor, la porcion larga del triceps, el redondo mayor, el dorsal ancho asi como los serratos

mayares, el romboides y e

el pectoral menor, masculo que. estabiliza el omoplato y permite al himero moverse sobre una base estable.

Este movimiento se puede efectuar con el objetivo especifico de abrir la caja tordcica en cuyo caso, serd necesario lrabajar en forma suave y

procurar no flexionar demasiado los codos. Utilizar, siempre que sea posibl

FIJADORES DE LOS OMOPLATOS

Trapecio .

Vértebra Angular
" del omoplato

Angular

Clavicula

pirar al mdximo al iniciar el movimiento
y espirar al final de la ejecucion,

e, un hanco convexo o situarse transversalmente sobre un banco
horizontal con la pelvis mas baja que la cintura escapular. Es importante ins-

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

S 3 El apoyo transversal sobre
l el hanco favorece la apertura
i la caja tordcica

del omoplata
|

Cresta

Acromion
del omoplate I
I

_ Pectoral menor
I
I Esterndn
I
Serrato mayor
I
Costilla
1

Cartilago costal

REALIZACION DEL MOVIMIENTO
EN MAQUINA ESPECIFICA
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«PULL-OVER» CON BARRA,
EN BANCO PLANO

Supinador largo

Palmar mayor

F
@
&

Cubi

Triceps
{vasto
externo)

Palmar menor

| Infraespinaso

Deltoides Redondo menor
posterior

! Redondo mayor

Pronador redondo

H Braquial anterior
' " Triceps (porcion larga)
. Pectoral mayor

P ~ Serrato mayor

k!

RN

Infraescapular

Dorsal ancho

EJECUCION DEL EJERCICIO

Brazos estirados, la barra cogida en pronacidn, manos separadas en una distancia igual a la
anchura de los hombros:
— inspirar ensanchando el pecho al maximo y bajar la barra por detrds de la cabeza flexionan-
do ligeramente los codos. Espirar al volver a la posicion de partida.

Este ejercicio desarrolla el pectoral mayor, la porcion larga del triceps, el redondo mayor, el dor-

sal ancho asi como los serratos mayores, el rombaoides v el pectoral menor.
Excelente movimiento de flexibilizacidn favorable para la extension tordcica, se

ejecutard con cargas ligeras teniendo muy en cuenta la
posicion y la respiracion

Omoplato

Acromion
I

Extremo axilar

‘c\\

™

AN
B

Vértebra

INSERCIONES DE LOS SERRATOS MAYORES

Costillas Esterndn Serrato mayor

|
| Himero

Omoplato

Apdfisis coracoide ——

1
Cavidad glenoidea —
|

EL MUSCULO SERRATO MAYOR

Serrato
mayor

Proceso espinoso

(vértebra toracica)

Vertebra
Costilla
Miisculos

intercostales

Cartilagos costales




8 EspaLDA

. - -

OO\-IO'\SJ'I-DQJM—\

—
S 0

11.
12,
13.
14.
15,
16.
17,
18.

Traccion o dominadas en barra fija

Traccién o dominadas en barra fija, con agarre estrecho en supinacion

Polea al pecho

Polea trasnuca

Polea al pecho con agarre estrecho

«Pull-over» con polea alta brazos extendidos

Remo en polea baja, agarre estrecho, manos en semipronacion
Remo horizontal a una mano con mancuernas

Remo horizontal con barra, manos en pronacion

Remo en barra T con apoyo al pecho

Peso muerto, piernas semirigidas

Peso muerto con barra

Peso muerto estilo «sumo»

Extension del tronco en banco a 90° o «hiperextesiones»
Remo al cuello, con manos juntas

Encogimiento de hombros con barra

Encogimiento y rotacion de los hombros con mancuernas

Encogimiento de hombros con carga guiada o en mdquina

Esternocleidomastoideo  Occipito-frontal  Hueso parietal
Abductor largo del pulgar Y T /—r\\ » Hueso occipital™~_
- e i £ . \ ~ J j\' o g N
Segundo raclial ‘ & A R Compleje mayor \‘

Cubital posterior ™
Cubital anterior ™

\ A /.
1
Trapecio |IF ¢

Deltoides | i‘ff‘

A
/ Braquial

Biceps
braquial

Extensor propio del mefique _
Extensor de los dedos
Braquiorradial

Primer radlial "

Anconeo {

Olécranon

Tendon del triceps braguial —~

= Porcidn medid S
— Porcian lateral
— Porcién larga

Triceps
braguial |
|
Redondo mayor /Y
Redando menor
Infraespinoso

Romboides mavor =~

Dorsal ancha

Oblicuo externe — ||

Aponeurosis de dorsal ancho ——
Cliteo medio —7

Y

Mastoid®o \
|/ Espinal deTE _l-fc{af[-zé\
. Esplenio cervical %

11/ /' Romboides menor \5
/ Romboides mayor %
Y ——

~ Dorsal ancho
™ Costilla flotante

. Radio

N AN
A, Clibito

@ 7" Acromion
——Clavicula
————— Angular del oméplato
—— Infraespinoso
= Redonda menar
™ Redondo mayor
Espina de la escdpula
Supraespinoso

~ lleocostal

Musculo espinoso del térax

Oblicuo interno
Cresta iliaca

 Hueso iliaco
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TRACCION O DOMINADAS EN BARRA FIJA

Complejo

mayor

! X
Esplenio —=

I
Esternocleido- ——

mastoideo

I
Segundo radial

externo

t
Primer radial -~
externo

{porcion superior)

Trapecio '

. )/ v,
Trapecio .
{porcion media) #

(porcion inferior)

del dorsal ancho

Braquial
* anterior
- Angular
" del’'omoplato  Biceps ~ Supinador
largo

Deltoides
_ Extensor comdn
~ de los dedos

~ Triceps
| (vasto externo)

- Anconco
1t~ Triceps (vasto interno)

. | Triceps
. {porcidn larga)
“.  Redondo mayor

)

).
" Redondo menor
~_ " Infraespinoso

s

Trapecio /' ‘\\\ Dorsal ancho
g * Oblicuo mayor
Romboides

Aponeurosis

EJECUCION DEL MOVIMIENTO
BARRA A NIVEL DE LA NUCA

En suspension en la barra fija, manos muy separadas en pronacién:

~ inspirar y efectuar una traccion hasta que la nuca llegue casi a tocar la barra. Espirar al final
del movimiento,

Este ejercicio, que exige una cierta fuerza, es excelente para desarrollar el conjunto de los mis-
culos de la espalda. También solicita e biceps braquial, el braquial anterior, el supinador largo y
el pectoral mayor.




ESEALBIA

BARRA POR DETRAS DE LA NUCA, BARRA AL PECHO,
BRAZOS PARALELOS AL CUERPO LOS CODOS TIRADOS HACIA ATRAS

Variantes:

Ensanchando el torax, se puede efectuar la traccion hasta el mentdn. Para aumentar la intensidad, cargarse sujetando pesos a la cintura.
A nivel biomecanico, cabe senalar que desplazando los codos hacia el tronco, el movimiento solicita principalmente las fibras externas del

dorsal ancho y desarrolla la espalda en longitud.

Redondo mayor

Vi

Daorsal ancho

Tt

En el mono como en nosotros los seres humanos,
los musculos dorsal ancho y redondo
estan especialmente desarrollados.

Llevando los codos hacia atras, el torax ensanchado para llevar el menton a la barra, el
movimiento solicita principalmente las fibras superiores y centrales del dorsal ancho asi
como las del redondo mayor.

Este ejercicio desarrolla la espalda en grosor. Durante el acercamiento de los omoplatos,
el romboides y la porcion inferior del trapecio también son solicitadas.

EVOLUCION
En un principio, el masculo redondo mayor y el dorsal ancho desempenaban una
funcion en el desplazamiento a cuatro patas de nuestros lejanos ancestros ac-
tuando principalmente como retropropulsores sobre las patas delanteras.
Con el paso a la vida arboricola, se transformaron en unos potentes musculos
especializados en el desplazameinto vertical.
Una vez de nuevo en el suelo, nuestros ancestros mas préximos adoptaron el
desplazamiento bipedo aunque siguieron conservando la capacidad de escalar.
Nosotros hemos heredado unos potentes masculos dorsales capaces de tirar de
nuestro cuerpo y que nos permiten todavia subir a los arboles.

Observacion: |a principal diferencia entre nuestro aparato locomotor y el de nues-
fros parientes cercanos los monos, radica sobre todo en el desarrollo de nuestros
miembros inferiores especializados en el desplazamiento hipedo. Nuestro busto
y nuestros miembros superiores presentan practicamente la misma estructura y las
mismas proporciones. Contrariamente a las ideas preconcebidas, los monos no
tienen unos brazos muy largos. ;Somos nosotros que tenemos unas largas piernas!
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9 TRACCION O DOMINADAS EN BARRA FIJA,
CON AGARRE ESTRECHO EN SUPINACION

Cubital
posterior
I

Extensor propio .~ Flexor de los dedos

del menique
I

o

1
- Cubital anterior

Extensor comun
de los dedos

1
Anconeo
" Palmar menor
o 1
_— Pamar mayor
.

. Supinador largo
Triceps _ ——r-"’ Pronador redondo
1

(vasto externo) 1 B
~ Braquial anterior
.

I
Deltoides L9 Triceps

[nfracspinoso - (vasto interno)
1

R Triceps |

Hls] a
Redondo menor {porcion larga)
Redondo mayor Coracobraquial

Infraescapular —
I =
Dorsal ancho — 2

Serrato mayor

En suspensian en la barra fija, manos en supinacion separadas una longitud igual a la anchura de los hombros:

— inspirar v efectuar, ensanchando el pecho, una traccion para llevar el menton a la altura de la barra. Espirar al final del movimiento.

Este movimiento permite desarrollar el dorsal ancho y el redondo mayor asociando un trabajo intenso del biceps y del braquial anterior. En
este sentido, puede formar parte de la composicion de un programa especifico de brazos.

También se solicitan el trapecio (porciones media e inferior), el romboides y los pectorales,

La realizacidn de este ejercicio exige una cierta potencia pero para una mayor facilidad puede realizarse en la polea alta.
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POLEA AL PECHO

| |
| 1
|

| |
Sﬁz?jfa

|

Prélquial anterior % ?

Bice‘s braquial

_ Esternocleido-
- mastoideo

— Esplenio

7 Trapecio
1

—— Deltoides

: : i~ Infraespinoso
Cubital anterior | f

Extensor
dq los dedos

N i
Cubital posterior | _ " Redondo mayor — Redondo menor
.

Ancéneo -~ Dorsal ancho

P

Supinador | " Triceps

largo 4 . . »
& i " Aponeurosis de insercion
{ del dorsal ancho
= Oblicuo mayor
B!
Sentado frente al aparato, piernas fijadas, barra cogida en pronacicn, manos muy separadas:
— inspirar y tirar de la barra hasta la horquilla esternal, ensanchando el pecho y llevando los
2 4 vértebra cervical codos hacia atrds. Espirar al final del movimiento.
| Fste ejercicio, excelente para desarrollar [a espalda en grosor, trabaja principalmente las fibras
A Trapecio superiores v centrales del dorsal ancho. También se solicitan el trapecio (porciones media e
; Espina d‘e / inferior), el romboides, el biceps braguial, el braquial anterior v, en menor medida, los pec-
4 escapula \
b IR = Infraespinoso torales.
Acromion i L~ /
Delloides T
Il s
<. frer| Redando menor | \I I b
Dz cibio, [}
T " b )
Esca‘pul\a:‘* “ ey Redonda mayor \\ [ /'
= 7 I Romboides mayor Radio \
Redondo mayor { | 4 \ NV
s 4 Triceps braquial " v N
12 vértebra dorsal = 7L porcién larga Hume\ro \
5 / N ‘
Trapecio o j \ ],\ Porcién larga \\ \/' }
> . b |
Gran dorsal '/// T:“V‘—Subocripital Espina de la escipula \‘ /\\ |
il P | \ /i
Costilla flotante J 7 Oblicuo externo Y an N
P - | !
Cresta ilfaca —~ \\‘Lumbar !
Sacro — }w Gldteo medio

Cuello del fémur

T Gldteo mayor
Trocinter mayor ~ 7" ) N‘%T i o
g L N ro;anter mayor ¢ ——@ Redondo mayor
Cabeza del fémur - " Tensor fascia lata /’ i
o ] A | Redondo mayor VARIANTE EN BARRA ANCHA,
4 VALY I Aductor mayor Escdpula AGARRE DE MANOS EN SEMIPRONACION

” 5 v Biceps femoral
Vértebra coccigea pgne Aductor  Semitendinoso  porcidn larga



Redondo menor

Redondo mayor

ESPALDA

POLEA TRASNUCA

-
&

Trapecio w -

Porcion inferior del trapecio

Esplenio

Esternocleido-
mastoideo

Cresta del omoplato

Errer e

Redondo mayor
Infraespincsa
Oblicuo menor — —

Hueso ilfaco —

Redondo menor -~ 7~

-~ Dorsal ancho

Sentado de frente al aparato, muslos fijados bajo los cojines, barra asida en pronacion,

manos muy separadas:

— inspirar y tirar de la barra hasta la nuca dirigiendo los codos hacia el tronco;

— espirar al final del movimiento.

Este ejercicio, excelente para desarrollar la espalda en anchura, trabaja los dorsales an-
chos (principalmente las fibras externas e inferiores) y los redondos mayores. También

ACCION DEL REDONDO MAYOR

Y EL DORSAL ANCHO
Supraespinoso Acromion
|
Himero

Clavicula |

Infraespinosa | ‘ 3
\
\

ui

. Cresta

del ormoplato

Costilla — T 7. viértebra
dorsal
B 1
Dorsal ancho
1
"~ Cresta ilfaca
Sacro — > !
. ot . Aponeurosis
Coxis— " lumbar
Sinfisis pabica

son solicitados los flexores de los antebra-
zos (biceps braquial, braquial anterior y
supinador largo) asi como los romboides v
la parte inferior de los trapecios que ac-
tdan en el acercamiento de los omoplatos.
Para los principiantes, los jalones en polea
alta don de gran utilidad puesto que per-
miten adquirir la fuerza suficiente para
pasar a continuacion a las tracciones
en barra fija.

‘ /' Deltoides

Biceps

Braquia} N
anterior | «/-, ~ Segundo
o JHiE ~ radial
!
~ Cubital
posterior
1
_ Cubital
anterior

1
Extensor comdn
de los dedos

Anconeo

Primer
radial

Aponeurosis de insercion
del dorsal ancho

VARIANTE EN LA MAQUINA DE DORSALES
DE EJE FIJO
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Flexor de los dedos -
Palmar menor —
Palmar mayor —_

Supinador largo -
Pronador redondo -
Braquial anterior —

Triceps (vasto interno) ——

Biceps braquial

Sentado de cara al aparato, rodillas fijadas:

POLEA AL PECHO 5
CON AGARRE ESTRECHO

4 _ i,
™ Dorsal ancho ),% !z =~ AN

Cubital anterior
|
——— Cubital posterior

————— Ancineo

—— Triceps (vasto externo)
|

Triceps (porcion larga)
!

—————— Coracobraquial
| [

Redondo menor FIN DEL JALON

T Infraespinoso \rﬁ

" Redondo mayor }‘?

AN

IS N

R
AT p NN

J*gr' - -\ ™ \\.‘H:-
/ ] / ! N
{ !F“ :A A \\ w
I o [ | 7

o Yoo /

{ ] |

9 /

~l
__’_“‘—v—;’}:.\
R \ e -——-" |
Vil
! /

— inspirar y llevar el mango hasta el esternon ensanchando el pecho e inclinando ligeramente el tronco hacia atrds. Espirar al final del movi-

miento.

Este ejercicio es excelente para desarrollar el conjunto del dorsal ancho y redondo mayor.
Durante el acercamiento de los omoplatos se solicitan el romboides, el trapecio y el deltoides posterior. Como en todos los jalones, intervie-
nen el biceps v el braquial anterior, ademds, el agarre en semi-pronacién hace intervenir al supinador largo.



ESPALDA

«PULL-OVER» CON POLEA ALTA,

BRAZOS EXTENDIDOS

\

Segundo
radial | |

Extensor comin
de los dedos -

1
Extensor propio
del menique -

5= Cubital
I ostérior
Vi 4 P

.

MUSCULOS IMPLICADOS

- R Triceps (vasto externo) \\. ) [
W \ Braquial anterior \ \\ <
\ \

\ Supinador largo | | ¥ g

‘radial externo

Deltoides medio

Primer

Anconeo

Cubital
anterior

Porcion
larga del
i triceps
Triceps
[vasto interno)

Esternocleidomastoideo
_ Esplenio
Trapecio
y Delto'\clies posterior
7 Redonf!o menor

iy ;
7 Infraespinoso
¥ 4 4 1

> -’/ '/' Rombaoides

Redondo mayor
- Dorsal ancho
- Oblicuo mayor

Aponeurosis
~ del dorsal ancho

Triceps braquial

Cavidad genoidea porcion lateral
Redondo—"1 |
mayor Triceps braquial

Dorsal—""
ancho

=] \ porcion larga
1) Cabeza del himero

~ 104,110
12.2 costillas

Hueso coxal

— Pubis

De pie, de cara al aparato, pies ligeramen-
te separados, barra cogida en pronacion,
brazos extendidos, manos separacas una
distancia igual a la anchura de los hombros
— espalda fija y la banda abdominal
contraida, inspirar y [levar la barra hasta los
muslos manteniendo los brazos extendidos
(o los codos ligeramente flexionados).
Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio, que trabaja el dorsal ancho
es también muy bueno para reforzar el
redondo mayor v la porcidn larga del tri-
ceps responsable, en gran medida, de la
buena fijacion de la articulacion brazo-
tronco.

Trabajado como complemento a la natacidn, este ejercicio permi-
te adquirir un crawl potente v un gran nimero de entrenadores in-
ternacionales de esta disciplina lo incluyen en sus programas.

EJECUCION DEL MOVIMIENTO
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REMO EN POLEA BAJA, AGARRE ESTRECHO, 7
MANOS EN SEMIPRONACION

Esplenio cervical (o del cuello)
‘ Esternocleidomastoides ——

‘ Trapecio —

Al

Deltoides porcion media .

Romboides mayor — 4 - Redondo menor

__ Braquiorradial

Primer radial _?/’“’“
fal [l

| § X — Extensor de los dedos
Pectoral mayor — ‘ 7 - &y Pt i » T s

b " Extensor corto del pulgar
Serrato anterior |

Infraespinoso —
'

Redondo mayor —

Dorsal ancho — 7}

Betisordls Eigbital Abductor largo del pulgar

|
Aponeurosis del !
los dedos  posterior

dorsal ancho

|
Oblicuo externo ~

Sentado de cara al aparato, pies anclados, tronco flexionado:

— inspirar y llevar el mango hasta la base del esternén enderezando la espalda v tirando
los cados hacia atrds lo mds lejos posible. Espirar al final del movimiento y regresar sua-
vemente a la posicion inicial.

Este ejercicio es excelente para trabajar la espalda en grosor, localiza el esfuerzo sobre
el dorsal ancho, el redendo mayor, el haz posterior del deltoides, el biceps, el braquial
anterior, el supinador largo v, al final del movimiento, durante el acercamiento de los
omoplatos, sobre el trapecio v el romboides.

Durante el enderezamiento del tronco, también intervienen los espinosos.

Este  movi-
miento  per-
mite, en fase negativa, dejandose tirar por el peso, flexibilizar el
conjunto de la region dorsal.

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Afencion: para evitar el riesgo de lesion en la espalda, es impor-
tante no arquearla durante el remo en polea baja con cargas pe-
sadas.
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REMO HORIZONTAL
A UNA MANO CON MANCUERNAS

Escaleno "%,

Dorsal “ -~ Trapecio -
anch_g\ Infraespinoso  Romboides
Aponeurosis del "~ . mayor _
dofsal ancho ~——_ T~

Redondo mayor-
| e
Redondo menor—/

Oblicuo
externa

Serrato anterior 4/

Pectoral mayor -

Cubital anterior © "}

Extensor propio
del menique

Extensor
corto del

pulgar

Vértebra cervical  Esplenio cervical e

_ " Angular del oméplato
. Esternocleidomastoideo

S 1
“ Espina de la escapula

™ — Porcidn anterior
|

|~ Porcién media Deltoides
|

-~ Porcién posterior

. Abductor
- larao del
| pulgar

Extensor
largo del

pulgar

La mancuerna cogida con una mano en semi-pronacian, mano y rodilla
opuestas apoyadas sobre un banco:

— espalda fija, inspirar y tirar de la mancuermna lo mds alto posible, con
el brazo paralelo al cuerpo, llevando el codo bien hacia atrds. Espirar al
final del movimiento.

Para una contraccién mdxima, se puede realizar una ligera torsion del
tronco al final del movimiento.

Este ejercicio trabaja principalmente el dorsal ancho, el redondo mayor,
el haz posterior del deltoides y, al final de la contraccidn, el trapecia v
el romboides. Los flexores del brazo, biceps braquial, braquial ante- rior
y el supinador largo, también son solicitados.

FIN DEL JALON
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REMO HORIZONTAL CON BARRA,
MANOS EN PRONACION

Romboides

/

Trapecio / Infraespinoso
i Redondo menor .

Redondo mayor

Triceps (porcidn larga)

Triceps (vasto interno) o

v Braquial anterior

Deltoides posterior ————

Deltoides medio
I
Triceps (vasto externo) ———
|
Pronador redondo — Biceps ‘
; 9
Anconeo - ————— Supinador largo
Serrato mavor -
I

Dorsal ancho -

Para evitar cual-
quier riesgo de lesion,
es importante no arquear la
espalda durante la ejecucién del
movimiento.

De pie, rodillas ligeramente flexionadas, tronco inclinado 459, espalda bien

recla, barra asida en pronacién, manos separadas una distancia mayor a la

anchura de los hombros, brazos colgando:

— inspirar, efectuar un blogueo respiratorio y una contraccion isométrica de la

banda abdominal, tirar de la barra hasta el pecho;

— volver a la posicion de partida y espirar.

Este ejercicio solicita el dorsal ancho, el redondo mayor, el deltoides posterior,

los flexores de los brazos (biceps braquial, braquial anterior, supinador largo)

y, durante el acercamiento de los omoplatos, el romboides y el trapecio.

EJECUCION DEL MOVIMIENTO La posicidn inclinada del tronco solicita los musculos espinosos en isometria.

Cabe sefalar que la
variacion de la posi- INSERCIONES DE LOS MUSCULOS SOBRE EL OMOPLATO

cidn de las manos, tanto en la distancia de separacion como en la forma de coger CARA POSTERIOR CARA ANTERIOR

la barra (pronacion o supinacion), permite, cambiando también la incli- Redonds

Biceps  Coracobraquial

1o . « . 2 Trapecio  Infraespinoso
nacién del tronco, trabajar la espalda bajo un gran ndmero de dngulos. 1 L p e v

Angular ‘ / Deltoides 2% _ Omohiaideo

del omoplato / g ;
yok L Supracs- /B Subescapular

Supraespinoso ; pinoso ) !
i \\ _ Serrato mayor

: . N -

Infraespinosa -~ / N TR R ;
i o \ '\ Triceps Triceps

Serrato mayor /- | A

| ‘-.\ Deloides  Redonda mayor

Redonde mayor Redondo menor
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REMO EN BARRAT CON APOYO AL PECHO

Romboides
Trapecio _ Esplenio
. Infraespinoso ¢ Esternocleidomastoideo

Triceps __ Deltoides posterior

B Biceps _ Deltoides medio

. Braquial anterior
2

Dorsal ancho -
I

Supinador largo
. Primer radial externo
. / = I
. . el q A — " o = 7 7 .
Aponeurosis de insercion k AR L N ~ Zz77 _ Anconeo
del dorsal ancho — i = — ‘ : 7

Oblicuo mayor |

" Pectoral menor
i

-
. Pectoral mayor

Serrato
mayor

De pie, rodillas ligeramente flexionadas, barra
pasando entre las piernas, espalda bien recta, tron-
co inclinado a 45% o apoyado ventralmente sobre el
banco inclinado en caso de que el aparato lo per-
mita:

— inspirar y llevar la barra, cogida en pronacion,
hasta el pecho. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio, similar al remo horizontal con barra,
permite una mejor concentracion del trabajo sobre

VARIANTE EN LA MAQUINA ESPECIFICA | Id itad ;
REPRODUCIENDO EL MOVIMIENTO a espalda puesto que necesita de un menor esfuer-

FFECTUADO EN LA BARRAT zo de concentracion en la colocacion del cuerpo.
Principalmente hace intervenir al dorsal ancho, el
redondo mayor, el deltoides posterior, los flexores
del brazo asi como el trapecio v el romboides.

Observacion. — Cabe sefialar que invirtiendo el agarre —es decir agarre en supinacion— una parte
del esfuerzo se trasladard al biceps braquial v a la porcidon superior del trapecio al final del jalén.

Durante el remo en barra T sin apoyo al pecho,
es importante mantener la espalda recta
para evitar el riesgo de lesién.
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PESO

MUERTO, P8

PIERNAS SEMIRRIGIDAS

Cresta iliaca Dorsal ancho  Romboides — Trapecio

Aponeurosis |
del dorsal —
ancho
Gliteo mayor
Gliteo mediano —
Trocanter mayor

Tensor de la fascia lata ———

Biceps femoral, — | ——
porcion larga

Aductor mayor —| d

Semitendinoso — | i

Fascia lata iliotibial —| e
Vaslo lateral —

Biceps femoral,
porcion corta

Semimembranoso
Sartorio =

De pie, piernas ligeramen-
te separadas, de cara la ba-

rra que estd situada en el interno
suelo: - ——
— inclinar el tronco hacia riceps | — Gemelo |

delante manteniendo la
espalda arquecada v, si es B ek
posible, conservando las
piernas extendidas;

- coger la barra con las
manos en pronacion, bra-

sural exlerno’

,Delto
sl Serrat

i/ Oblic

: Vasto
1
—JRétula

Cabeza

_J——del peroné

Extensor
- largode
los dedos

Peroneo
~largo

I
Redondo menor

4 1
~ Redondo mayor .

1
Infraespinoso ‘

~Acromion

|
ides
B

0 anterior

|
uo

externo

- Porcion larga
|
“— Porcién lateral Triceps

I
~—_— Porcién media

1
intermedio

Para evitar cual-
quier riesgo de lesian,
es importante no arquear la
espalda durante la ejecucion del
movimiento.

zos relajados. [nspirar y

enderezar el tronco hacia la vertical, la espalda siempre fija, el movimiento se realizard a
nivel de las caderas. Espirar al final del movimiento, apoyar la barra manteniendo la espal-
da recta.

Este ejercicio solicita el conjunto de los mdsculos espinosos. En el enderezamiento del
tronco, durante el movimiento anteropasterior de la pelvis, el gliteo mayor y los isquio-
tihiales (a excepcion del biceps cortol son fuertemente solicitados.

Elevar un peso muerto con las piernas extendidas estira, durante la flexion, la parte trase-
ra del muslo. Para una mayor eficacia y con esa finalidad, se pueden elevar los pies por
encima del suelo.

Observacién: realizado con cargas muy ligeras, el peso muerto con piernas semirrigidas
puede considerarse como un movimiento de estiramiento para los isquiotibiales.

A medida que las cargas aumentan, los gliteos mayores tomardn el relevo de los is-
quiotibiales para mantener la pelvis recta.

Cartilago| ¥

costal

Menisco —

Tuberosidad _— '

tibial

Cabeza del peroné ™

Tibia ~

Peroné -~ ¢
e

ACCION D

Costilla Costillas— Vértebra lumbar Sacro Hueso coxal

fe | y
3 |/ Cabeza del femur
v |
Y Tuberosidad del isquio
|
\ - 5
Y Cuello del fémur
I
A" Trocanter mayor
- Biceps
femoral,
\ N porcion larga
\o ¥ ' 5
i A Semitendinoso
o\ i
\ Fémur
‘\ Semimembranoso

Biceps femoral,
porcion corta

E LOS ISQUIOTIBIALES
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Midula espinal

¥4 PESO MUERTO CON BARRA -y

Anillo fibmso

Cuerpo verlebral ©

Esternocleido-
\ - Mastoideo Durante las flexiones vertebrales, el disco se pinza por

delante y se abre por deteds. F1 Fauido del ndclea pul-

. poso migra hacia atras y puede llegar a comprimir los
ESpIeI‘IIO elementos nerviosos (danda lugar a lo que se conoce

. como ¢lumbago: o cidtical.
cervical

Escaleno
. Biceps braquial

— Angular del omoplato

) Apdiisis
Pectoral mayor . ol e
; \ Trapecio '
Serrato anterior s — Apoisis
Esternon = -Deltoides L R

Braguial __ -7 —— Espinoso

Cuerpo =
vertebral =

d.— Triceps hraquial

Oblicuo externo

Orificio de conjugacidn (por donde: i:asan los
nervics que salen de la medula espinall

Trapecio |

Recto mayor del abdomen |
bajo la aponeurosis ""’-*

Braquiorradial
; _— Primer radial
Linea blanca —__ e

e Segundo radlial
Psoas ilfaco

: _—Anconeo
Palmar menor
Palmar mayor —__

Flexor d

e |

Oswdedos —

W\ Gldteo mayor

Pectineo :
! / A Cubital anterior
Aductor largo /7 . )

‘ | s Cubital posterior
Aductor mayor Fascia lata

Aductor menar

Sartorio ~—— —Vasto lateral
| |
Rétula - Biceps femoral
I
- Gemelo porcion lateral = - Vasto medio
i
i L . - Tibial
T”SC;';T - Gemelo porcién media -— %\ = i
. —Soleo = E _\Peroneo
largo
Tibial porcion media " Peroneo
P corto
Flexor largo de los dedos - Extensor
== _ , o largo de |
N los dedos I

De pie, de cara a la barra, piernas muy separadas, pies hacia el exterior, siempre en el eje de las rodillas:

— flexionar las rodillas para llevar los muslos hasta la horizontal,

- coger la barra con los brazos estirados, manos en proporcian separadas una longitud aproximadamente igual a la anchura de los hambros
{invirtiendo el agarre de una mano —es decir, una mano en supinacidn— se pueden sostener cargas extremadamente pesadas):

— inspirar, contener la respiracién, contraer la banda abdominal y la regin lumbar v tensar las piernas enderezando el busto hasta alcanzar
la posicidn vertical.

Durante toda la ejecucion del movimiento es necesario mantener la espalda recta

Este ejercicio, a diferencia del peso muerto con barra cldsico, trabaja mds intensamente los cuddriceps v la masa de los aductores y menos
intensamente la espalda que se sitda menos inclinada al inicio del ejercicio.

Practicado en series largas (maximo 10 repeticiones) y ligeras, es excelente para reforzar la region lumbar trabajando el conjunto del muslo y
las nalgas. No obstante, es necesario realizar este movimiento con mucha prudencia y con mucha téenica cuando las cargas son importantes
a fin de no traumatizar la cadera, los aductores de los muslos y la articulacion sacro-lumbar, zona muy solicitada durante la ejecucian.

El peso muerto con barra «estilo sumo» forma parte de los tres movimientos del power-lifting,

~—— Extensor de los dedos
I

/*- — Cuadriceps femoral —

—— Extensor propio del mefiigue

Cuadric
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Esplenio cervical

Angular del oméplato

Esternocleido-
mastoideo

Deltoides
Infraespinaso
Redondo menor

Redondo mayor

Triceps braquial
porcién larga-

Triceps braquial
porcion media /

Gliteo medio ./
Trocanter mayor
Tensor fascia lata /
" Cuddriceps femoral ,;‘L '
|\\ Fascia lata- . 9
A \ —ifiotibial il

Biceps femoral
porcion larga

Vasto |
externo

Biceps femoral -
porcion corta

Extensor
largo de

los dedos M

— g

Ly

Peroneo corto

Espina de la escdpu
Trapecio

Romboides
mayor

; Triceps braquial
/ porcion larga

Oblicuo externo

Sartorio
Plantar
Vasto medio

Gemelo
porcidn lateral

Gemelo
porcion media

Soleo

Flexor largo
de los dedos

Tendon
gemelos

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

MUSCULOS SOLICITADOS DURANTE EL
EJERCICIO DE PESO MUERTO CON BARRA

T
\

Esplenio cervical

Angular del oméplato

Serrato posterior
superior

Supraespinoso
Infraescapular
Redondo menor .
IIQEdondo mayor
| lleocostal

Intertransverso
lumbar lateral

Serralo anterior -

lliocostal cerica
‘ Trapecio -
Cuadrado lumbar -

Gemelo
superior-

Pisiforme

Gemelo 4
inferior

Cuaﬂrad()
femoral

Biceps femoral
porcion larga
|

Semitendinoso.

Esternocleidomastoideo

Romboides
menor

s Trapecio

Romboides
mayor

Deltoides
Infraespinoso
Redondo menor

-~ Redondo mayor

Dorsal
ancho

Oblicuo
Gliateo
medio

| C|l;]teu
mayor

__Semitendinoso

~—__ Biceps femoral
. porcion larga

Vasto lateral

nal, lo cual impide que el busto se incline hacia

extension.

delante.

Independientemente del movimiento, cuando se ejecuta con una carga importante, es imprescindible un «bloqueos,
1. — Ensanchando el térax mediante una inspiracion profunda y conteniendo la respiracion, se hinchan los pulmones como un globo fo cual
propicia la rigidez de la caja tordcica e impide que la parte alta del busto se incline hacia delante.
2. — Contrayendo el conjunto de los mdsculos abdominales, el vientre se endurece aumentando al mismo tiempo la presién infra abdomi-

3. — Finalmente, curvando la region lumbar mediante una contraccion de fos mdscufos lumbares, la parte baja de la columna se sifda en

La funcidn de estas tres acciones simultdneas, denominadas «blogueo», es evitar el arquec de la espalda o la flexién vertebral, posicion que
con carga pesadas, presdispene a la aparicion de la tan famosa hernia discal.
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PESO MUERTO ESTILO «SUMO» 2y

e & it

Esternocleidamastoideo -
Escaleno -
Deltoides

Oblicuo
externo .

Recto de abdomen
bajo la aponeurosis._

Cuadriceps femoral

Cuddriceps vasto lateral .

Cuadriceps vasto medio ]

Gemelo porcion media |

Tibial antcrior.L]'

il

Fin del movimiénto

i &‘; Inirio-de\ movimicnto

/) Esternohioideo
Trapecio
Omohioideo
Pectoral mayor
Biceps braguial
" /Braquial

/ Triceps braquial

[| Pectineo
Aductor medio Musculos

I; Aductor menor aduetores

i

Aductor mayor J

HWP'

DOS DURANTE LA REALIZACION
DEL EJERCICIO PESO MUERTO «ESTILO SUMO»

Sz ; ! Complejo
Apéfisis mastoide 1| ~ mayor
Vértebra ———— Esplenio

Cervical descendente . de la cabeza
Transversal

e Lsplenio
del cuello ——_

del cuello

'
Costilla ~

liocostal N Mus([:uln
del térax safralo
posterior y
I ) superior
Dorsal ancho —
Interespinoso o Mdsculo
_serrato
= T posterior
Musculo | pasten!
g |~ e inferior
iliocostal
lumbar ™
{ Hueso de [a
1 cadera
Cuadrado :
lumbar "™ Sacra
Aponeurosis | 8 1o Coxis
de insercion [ % .
Fémur

De pie, de cara a la barra, piernas ligeramente separadas, punta de los pies hacia el ex-
terior, siempre en el eje de las rodillas:

— flexionar las redillas hasta que los muslos aleancen la horizontal: coger la barra con los
brazos extendidos, las manos en pronacion a una distancia aproximadamente igual a la
anchura de los hombros (invirtiendo el agarre de una mano —es decir, una mano en supi-
nacion y otra en pronacion— se impide que la barra ruede o cual permite sostener car-
gas mucho mds impaortantes);

— inspirar, contener la respiracion, curvar ligeramente la zona lumbar, contraer la banda
abdominal y estirar las piernas enderezando completamente el térax hasta recuperar la
posicion vertical, hombros situados hacia atrds; espirar al final del movimiento;
—apoyar la barra en el suelo conteniendo la respiracion y sin arquear la espalda.

A diferencia del peso muerto, este ejercicio trabaja mds intensamente los misculos cud-
driceps y la masa de los aductores de las piemas, y menos intensamente la espalda, que
se silia menos inclinada en el punto de partida.

Observacion: durante el inicio del movimiento, es importante hacer deslizar la barra a la
largo de las tibias. Practicado en series largas imaximo 10) v ligeras, este ejercicio es ex-
celente para reforzar [a region lumbar adems de trabajar los muslos v los gldteos.

No obstante, este ejercicio debe realizarse con mucha prudencia cuando se utilizan cargas
importantes a fin de evitar una sobrecarga de la articulacion de la cadena, los misculos
aductores de los muslos asi como la articulacion sacro-lumbar, zona muy solicitada du-
rante la ejecucion. El peso muerto «estila sumas forma parte de los tres movimientos de
power-ifting (fuerza atlética).
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EXTENSION DEL TRONCO EN BANCO A 90°
O «HIPEREXTENSIONES»

Gemelo , _\Vasto latera]mT T
. . \ # Gl aiabn it}
Semitendinoso _ Semimembranoso !
Cliteo Fascia lata X
mayor orcion

Cuadrado

. li 0t1b|a|
lumbar _ i

Gliteo medio Misculo iliocostal
! lumbar
Romboides mayor

-/”Blceps Iemoral

\ \"\“"-S’éleo
\porcion corta \

Redondo mayor

e \
Infraescapular ¢\F"/ Tresta iliaca ‘. IPierggweo
Trapecio 2 Miisculo espinoso Bicops feimoral ko
dell torax porcion larga EstaeT
i Eargo de
“ Dorsal ancho ios dedos

e \Muscufos 'ﬂntefto tales externos

Musculo ileocostal |

Instalado sobre el banco, tobillos fijados, el eje de flexion pasa por la articulacion coxofemoral, ; :
el pubis fuera de banco: o ‘: i
— con el tronco flexionado, efectuar una extension hasta la horizontal levantando la cabeza, des- /
pués realizar una hiperextension reconocible por la acentuacion de la curvatura lumbar. Esta alti-
ma debe realizarse con prudencia para no dafiar la espalda.

Este ejercicio desarrolla principalmente el conjunto de los misculos espinosos extensores de la
columna (sacrolumbares, interespinosos, dorsal largo, transversal del cuello, cervical ascendente,
los esplenios, y el complejo mayor), el cuadrado y en menor medida, los gliteos mayores y los
isquiotibiales a excepcion del biceps corto.

Ademas, la flexion completa del tronco es excelente para flexibilizar el conjunto de los sacro-
lumbares. Inmovilizando la pelvis sobre el banco  —de manera que el eje de flexidn se despla-
za hacia delante—, el esfuerzo se localiza Gnicamente a nivel de los musculos sacrolumbares,
pero menos intensamente, debido el limite de amplitud del movimiento y la mavor potencia de
palanca.

Para una mejor localizacion, se puede, al final de la
G extension, mantener la horizontalidad del tronco du-
rante algunos segundos.

Existe un banco inclinado recomendado para princi-
piantes que permite una ejecucién més cémoda de
este movimiento.

VARIANTE: La mdquina especifica permite localizar
el trabajo sobre la masa sacro-lumbar de los midscu-
los espinales.

VARIANTE L
Extensian del tronco en banco inclinado
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15 REMO AL CUELLO,
CON MANOS JUNTAS

Deltoides

/" Braquial anterior

Trapecio — N

—

e Pectoral menor gg

~ Redondo mayor

Triceps —

i =
Redondo menor —
i -

Infraespinoso —~ ~— Serrato mayor
‘ =

Romboides ~ —— Dorsal ancho

_ Oblicuo mayor
-

De pie, piernas ligeramente separadas, espalda bien recta, barra cogida en pronacién, con las
manos separadas un palmo o un poco mds:
— inspirar y tirar de la barra a lo largo del cuerpo hasta el mentén, subiendo los codos lo mas

alto posible;

— espirar y controlar la bajada de [a barra evitando sacudidas. i

Este ejercicio solicita los trapecios, principalmente su porcién superior, asi como los deltoides, e
los angulares del omoplato, los biceps, los misculos de los antebrazos, los abdominales, los gla- V) R
teos y los sacrolumbares. iy R )
Cabe senalar que cuanto mayor sea [a separacién de las manos, mayor serd |a solicitacién de los o ' J

deltoides y menor la de los trapecios. EJECUCION DEL MOVIMIENTO
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ENCONGIMIENTO DE HOMBROS CON BARRA

16

Esplenio

7.9 vértebra cervical

Trapecio
(porcién media)

Trapecio \
(porcion inferior)

Infraespinoso
Romboides —

Dorsal ancho

Redondo mayor — %

Oblicuo mayor —___

1

R —

)
FIN DEL MOVIMIENTO:
TRAPECIOS CONTRAIDOS

De pie, piernas ligeramente separadas, de cara a la barra situada en el suelo o sabre un soporte:
— coger la barra con las manos en pronacidn o en agarre invertido si la carga es importante, con

una separacion un poco superior a la anchura de los hombros;

— brazos relajados, espalda bien recta, abdominales contraidos, efectuar encogimientos de hom-

hros.

Este ejercicio desarrolla la porcion superior del trapecio y principalmente su haz occipito-clavi-

cular asi como el angular del omoplato.

Esternocleido-
mastoideo

/
/" Angular
. del omoplato

7 Trapecio
_~ (porcidn superior)

/

Cresta del omoplato

/ Deltoides medio

/" Deltoides posterior
. Redondo menar

- Triceps (porcidn larga)
e Triceps (vasto ex'temoj

_ Triceps (vasto interno)
-

) Linea curva
" occipital superior

Clavicula

Acromion
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17 ENCOGIMIENTO Y ROTACION DE LOS HOMBROS
CON MANCUERNAS

Craneo __ e

Esplenio. 4

. Esternocleido- il

mastoideo

Trapecio - - Angular del omoplato
™ ~

__— Clavicula

4 ﬁ Acromion

x,
Cresta del omoplato -~
-

P —
Deltoides =N
Infraespinoso f}.ﬁ"
; fkrﬂ S

Redondo menor —— 77

— Cresta del omoplato

~— Romboides

Redondo mayor Omoplate
|

Triceps Humero

Vértebra

Romboides —

1 I
Dorsal ancho Costilla

De pie, piernas ligeramente separadas, cabeza
bien recta o un poco inclinada hacia delante,
brazos relajados paralelos al cuerpo, una man-
cuerna en cada mano:

| o 2
INICIO DEL MOVIMIENTO

— encoger los hombros efectuando una rotacion

antero-posterior, después volver
ACCION DEL TRAPECIO posterior, desp
. a la posicién inicial.

m ap Este ejercicio solicita la por-
‘ ) |y cién superior o clavicular de
i los trapecios, el angular del
omoplato, la porcidn media de
los trapecios y los romboides,

durante el encogimiento de los
omoplatos, en el momento de

la rotacién de los hombros
hacia atrds.
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ENCOGIMIENTO DE HOMBROS
CON CARGA GUIADA O EN MAQUINA

18

Porcion inferior del trapecio —— :

Esplenio ——

Angular del omoplato Esternocleidomastoideo

I
Escaleno — Haces superiores del trapecio
Cresta del omoplato ——— “ VN, Deltoides
Infraespinoso ——— B L2 S Redondo menor

o —— [riceps

-

Redondo mayor — __— Supinador largo

_I-'_'_'--_'_- .

|
Dorsal ancho — ~_———— Primer radial

_— Segundo radial

Anconeo —

Extensor comun
de los dedos

FIN DEL MOVIMIENTO:
TRAPECIOS CONTRAIDOS

De pie, de cara al aparato, coger la barra en pronacién con las manos separadas una distancia
un poco mayor a la anchura de los hombros, si la maquina lo permite, en semipronacién, pal-
mas frente a frente.

— cabeza y espalda bien rectas, efectuar encogimientos de hombros.

Este ejercicio permite realizar series largas. Es excelente para desarrollar la parte superior del tra-
pecio v el angular del omoplato.
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.

El squat o sentadillas

Flexion de rodillas con mancuernas

Squat o sentadillas frontales con barra
Squat o sentadillas piernas separadas
Prensa de piernas inclinada

Sentadilla hack o «hack squat»

Curl de piernas acostado o «leg curl»

Extension de rodillas en maquina o «leg extension»

9. Curl de piernas alterno, de pie, en maquina

10.  Curl de piernas sentado en mdquina

11. Flexion de tronco al frente o «buenos diass

12, Aductores en polea baja
13. Aductores en maquina

14. Elevacion de talones, de pie, en maquina

15. Elevacion de un talén con mancuerna

16. Gemelos en mdquina (peso sobre la pelvis) o «donkey calf raise»

17. Extension de talones, sentado, en maquina

18. Elevacion de talones sentado con barra

Tibial anterior——

Flexor largo comun—{—
de los dedos

= Glateo medio

- Tensor de la fascia lata
1
Aductor largo

a— Al:!Llctor menor

_ Vasto medio

!
—Vasto lateral

“Peroneo anterior
“-Extensor largo

T Séleo

]
= Peroneo corto

Pisiformes—]
Obturador interno |

]
Cuadrado femoral

Semimembranoso —

- Gemelo porcidn lateral

| s
—— Gemelo porcidn lateral
-Peraneo largo

Peroneo largo
de los dedos

Flexor Iérgo

comun.—

de los dedos

| 4
Perones corto
comun de los dedos

Posician larga

Semitendinoso -

A Vasto intermedio 5 s | i
] Parcion media.._
Cuddriceps I =

Flexor comin

Tibial posterior -

— Gliteo medio

' Gliteo mayor

7_,T(-.‘]1S(}‘i de la fascia lata

rocélmer mayor

_Aductor mayor

Fascia lata porcion iliotibial

duclor menor

SCITlifentlintJS(I

~Biceps femoral
parcién larga

— Semimembranoso

—Sartorio

—Biceps femoral

porcion corta

1
semelo por-
16n lateral
— Gemelo
porcion media
-2 4
Soleo

|

—Peroneo largo

I
—Peroneo corto
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FLEXION DE RODILLAS CON MANCUERNAS 1

Dorsal ancho

/ .
/ Oblicuo mayor

/ Cresta iliaca
Tensor de la fascia lata

/ 1

©_Glateo medio

|
_ Trocdnter mayor

Reclo anterior : W, \ Tl Gliiteo mayor
Cuddriceps ]: Vasto externo ' W ey

|
Crural

——— Fascia lata

— . | .
Rétula — ———— Biceps crural (porcion larga)
]

1 .
Tibial anterior —— ~— Biceps crural (porcion corta)

I
Extensor comin __——
de los dedos

De pie, pies ligeramente separados, una mancuerna en cada mano, brazos relajados:

— mirar al frente, inspirar, hundir ligeramente la espalda y efectuar una flexion de las rodillas,

— cuando los fémur alcanzan la horizontal, realizar una extensian de las rodillas para volver a la posi-
cién inicial,

— espirar al final del esfuerzo.

Este ejercicio trabaja principalmente los cuadriceps y los gliteos.

Observacion:

Fs indtil trabajar con cargas pesadas: el trabajo con cargas mederadas, en series de 10 a 15 repeti-
ciones dan mejores resultados. G5 S
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2 EL SQUAT O SENTADILLAS

Vasto externo

Recto anterior
Cuddriceps :
Crural

Vasto interno

Sartorio
Rétula
Tendon rotuliano
Gerlnelo interno
Tibia

Séleo __—

~——_ Porcion larga
T

Oblicuo mayor

o _ Cresta iliaca

| _ Gliteo medio

T _ Tensor de la fascia lata

s __ Trocénter mayor

psi _ Gliteo mayor

Porcion corta

Biceps crural

——__ Gemelo externo

T Séleo

—_ Peroneo lateral corto
|
“—_ Peroneo lateral largo
!
“~_ Extensor comun de los dedos

S | 5
~_ Gemelo anterior

El squat es el movimiento ndmero uno de la cultura fisica; solicita una gran parte del sistema muscular ademds de ser excelente para el
sistema cardiovascular. Permite adquirir una buena expansién toracica y por lo tanto, una buena capacidad respiratoria:
— harra colocada en el soporte, deslizarse por debajo y situarla sobre los trapecios un poco mds alta que los deltoides posteriores,

coger la barra con las manos con una separacion que variard segun las
diferentes morfologias personales y tirar los codos hacia atrds;

— inspirar profundamente (para mantener una presion intratordcica
que impida que el busto se desplace hacia delante), arquear ligera-
mente la espalda y contraer la banda abdominal, mirar recto hacia
delante v retirar la barra
del soporte. Retroceder
uno o dos pasos, de-
tenerse con los pies pa-
ralelos (o las puntas un
poco hacia fuera) a una
distancia  aproximada-
mente igual a la anchura
de los hombros, agachar-
se inclinando la espalda

LAS DOS FORMAS DE LA BARRA

‘Q_~ m
T = — <
YY)
1. Sobre los trapecios; 2. Sobre los deltoides v los
trapecios, a la manera de los powerlifters.

Meédula espinal

Nervio
raquideo (!
. N
=

Apafisis

transversa
Apéfisis
espinosa

i

LA HERNIA DISCAL

o gy

Anillo fibroso | 5.0
Parle central | intervertebral

Las flexiones vertebrales con car-
gas, pueden provocar hernias dis-
cales, en general situadas a nivel
de las vértebras [umbares.

Estas hernias son frecuentes en el
squat y al levantar pesos muertos
y s0n consecuencia, generalmen-
te, de una mala posicion del cuer-
po debida a una falta de técnica.

Apofisis
articular
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~ Apdisis espinosa

- Apdfisis articular

 Canal raquideo

Durante las flexiones vertebrales, el disco se pinza hacia delante
y se separa por detrds. El iquido del niceo pulposo migra hacia
atrds v puede llegar a comprimir los elementos nerviosos (apare-

ce el «lumbago» o cidtica).

Apdfisis - ¢
ransversa

" Apolisis articular

— Apiifisis espinosa

Disco "
intervertebral ™|

Cuerpo —__ e
de la vértebra

Orificio de conju-
gacion (por don-
de pasa el nervio
que sale de la

médula espinal).

hacia delante (el eje de flexion debe pasar por la articulacion coxofemoral) con-
trolando la bajada y sin jamas curvar la columna vertebral para asi evitar cualquier
traumatismo;

— cuando los fémur alcancen la horizontal, efectuar una extensién de las rodillas
enderezando el tronco para recuperar la posicion de partida. Expirar al final del
movimiento. El squat trabaja principalmente los cuddriceps, los gliteos, la masa de
los abductores, los musculos extensores de la columna, los abdominales y los is-
quiotibiales.

Observacion: el squat es el mejor movimiento para desarrollar los gliteos.

Variantes:

(1) Para las personas que tengan tobillos rigidos o fémur largos, se puede colocar
una calza bajo los talones a fin de evitar una inclinacion demasiado grande del
tronco. Esta variante permite trasladar una parte del esfuerzo al cuddriceps.

{2) Variando la posician de la barra sobre la espalda, es decir, bajdndola hacia los
deltoides posteriores, o reduciendo el voladizo incrementando asi la potencia de
levantamiento de la espalda, se puede trabajar con cargas mds pesadas. Esta técni-
ca es utilizada esencialmente en los power-lifters.

(3) El squat puede efectuarse con carga guiada, lo cual permite evitar la incli-
nacion del tronco y localizar sobre los cuddriceps.

1. LAS POSICIONES CORRECTAS:

Durante la ejecucidn de los squats, la espalda debe per-
H manecer siempre lo mds recta posible.

En funcidn de las diferentes morfologias (piernas mds o
menos largas, tobillos mas o menos rigidos) v las dife-
rentes técnicas de ejecucion (separacion de pies, utili-
zacion de suclas de compensacion o taloneras, barra en
posicion alta o baja), el busto podra situarse mas o
menos inclinado, realizando la flexion a la altura de la
articulacion coxo-femoral

2. MALA POSICION:

Munca se debe curvar la espalda durante la ejecucian de
los squats. Este defeclo es responsable de la mayoria de
las lesiones en la region lumbar v particularmente las
hernias discales.

SQUAT HORIZONTAL TRADICIONAL

Para percibir bien el trabajo de los misculos
de las nalgas, es importante llevar los muslos
a la horizontal

1-2-3: fase negativa

4: para percibir todavia mejor el trabajo de los ghiteos,
se pueden situar los muslos por debajo de la horizontal,
no obstante, esta técnica solo puede ser bien realizada
por las personas con lexibilidad en los tobillos o bien
con fémures corlos, hay que realizar el squat completo
con prudencia puesto que tiene tendencia a curvar la
parte baja de la espalda pudiendo provocar lesiones
SErias.

SQUAT COMPLETO

Independientementre del movimiento, cuando se ejecuta con una carga importante, es imprescindible realizar un «bloqueo».

1. - Ensanchando el t6rax mediante una inspiracion profunda y conteniendo la respiracion, se hinchan los pulmones como un globo lo cual
propicia la rigidez de la caja tordcica e impide que la parte alta del busto se incline hacia delante.

2. — Contrayendo el conjunto de los misculos abdominales, el vientre se endurece aumentando al mismo tiempo la presion infra abdomi-
nal, lo cual impide que el busto se incline hacia defante.

3. — Finalmente, curvando la region lumbar mediante una contraccian de los musculos lumbares, la parte baja de la columna se situa en

extension.

La funcién de estas tres acciones simultdneas, denominadas «bloqueo», es evitar el arqueo de la espalda o la flexion vertebral, posicién que
con carga pesadas, presdispone a ala aparicion de la tan famosa hernia discal.
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SQUAT O SENTADILLAS FRONTALES CON BARRA

O
| 2\
[ y / Dorsal
1 s ancho
Pectineo LJ ; : ‘
“ Oblicuo
Sartorio ~ ~mavor INICIO DEL MOVIMIENTO
5 R !

\
Primer sductor - _-Gliteo medio

1 I
Recto interno - ~—Tensor fascia lata

¥ I
Recto anterior ——_ ———— Trocanter mayor

'
53 Vasto interno ——_z — Gluteo mayor
Cuadriceps /

'
Vasto externo — 1=

" Fascia lata
Crural — ~ Biceps crural (porcion larga)
- Biceps crural {porcién éorta}
T Gemelo externo
Ty

Gemelo interno _Extensor

comin de |y igual que el squat frontal, el

los dedos squat con las piernas ancladas en

el aparato especifico localiza una

§ran parte de! trabajo muscular so-
re los cuddriceps.

Rétula

Peroneo lateral largo /

Tibial anterior

De pie, con los pies separados una distancia aproximadamente
igual a la anchura de los hombros, barra cogida con las manos en
pranacion, apoyada sobre la parte alta de los musculos pectorales
v sobre los deltoides anteriores. Para evitar que la barra se deslice
hacia delante, es importante ensanchar el térax y elevar los codos
al maximo posible.

Realizar una inspiracion profunda para que la presion intra tordci-
ca impida que el tronco se incline hacia delante, arquear ligera-
mente la zona lumbar, contraer la banda abdominal y flexionar las
rodillas hasta que alcancen la horizontal. Regresar a la posicion
inicial. Espirar al final del movimiento.

La barra situada frontalmente no permite ninguna flexion del tron-
co hacia delante de manera que la espalda estara siempre bien
recta. Para una mayor facilidad de ejecucion se pueden colocar cal-
zas bajo los talones

Este tipo de squat localiza una gran parte del esfuerzo a nivel de los
cuadriceps; siempre se trabaja con menos carga gue en squat cldsico. Movimiento completo, tam-
bién solicita los gliteos, los isquiotibiales, los abdominales y los lumbares.

Es un movimiento utilizado con frecuencia en halterofilia puesto que corresponde perfectamente a
un trabajo efectuado por los muslos durante los jalones v al final del esfuerzo.

VARIANTE MANOS CRUZADAS
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SQUAT O SENTADILLAS PIERNAS SEPARADAS

Oblicuo mayor

i,
Cliteo medio -
:
Cresta iliaca antero-posterior —
1
Tensor de la fascia lata — ————
' 7
Vasto externo - — — "

| -
Recto anterior —

Tendon /
rotuliano

{
Sinfisis pibica

Piramidal

© Psoas-iliaco

_ Pectineo
~ Aductor medio

|
_ Recto interno

1 Sartorio

Pata de ganso

| Abductor Semimembranoso

- mayor
|

Clateo
mayor

. k. 3
~ Semitendinoso

Este movimiento se efectta de la misma forma que el squat clasi-
co pero con las piernas muy separadas y las puntas de los pies
hacia fuera lo cual permite trabajar intensamente el interior de los
muslos.

Los musculos solicitados son:

- el cuddriceps,

— ¢l conjunto de los aductores (aductor mayor, aductor medio,
aductor menor, pectineo y recto interno),

— los gliteos, ‘

— los isquiotibiales,

— los abdominales,

-y el conjunto de los masculos sacrolumbares.

LAS TRES FORMAS DE SITUAR LOS PIES EN EL SQUAT

I csculos muy solicitadas _ Musculos solicitados




PIERNAS

PRENSA DE PIERNAS INCLINADA

Gemelo anterior
F 3

_Peroneo lateral largo
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Atencion: |a utilizacion de la prensa con cargas importantes puede provocar, en algunas

personas, un desplazamiento a nivel de la articulacién sacro ilfaca lo cual puede pro-
vocar a su vez contracciones musculares.

Colocado sobre el aparato, espalda bien apoyada en el respaldo, pies medianamente se-
parados:

— inspirar, desbloquear la seguridad y flexionar las rodillas al maximo hasta llevar los
muslos sobre las costillas de la caja toracica. Volver a la posicion inicial expirando al

POSICION DE PARTIDA

final del movimiento.

Si los pies se sitdan bajos en la plataforma, los cuddriceps serdn solicitados prioritariamente; si por el contrario, los pies se colocan en la parte
alta de la plataforma, el esfuerzo se desplazard mayoritariamente sobre los gluteos y los isquiotibiales. Si los pies se colocan separados, el
esfuerzo se desplazard especialmente sobre los aductores.

Este movimiento puede ser realizado por las personas que padezcan de la espalda y que no puedan ejecutar el squat; no obstante, nunca
deberan separar los gliteos del respaldo.

Pies altos Pies bajos . .
sobre la plataforma sobre la plataforma Pies separados Ples juntos
i i 5 : z =
T W J ()
Fuerte solicitacion de los gli- Fuerte solicitacion Fuerte solicitacion Fuerte solicitacion
teos y los isquiotibiales de los cuadriceps de los aductores de los cuadriceps

Cuadrice|
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SENTADILLA HACK
O «<HACK SQUAT»

Oblicuo mayor el

|
Glateo medio *ﬁ\z :

1 o f
Psoas-iliaco ——__ 7/ o
o __.-;_

¥

|
Tensor de la fascia lata ————4__ /7 £ BB AW Sacro
I / _1. .:__, . _I‘ HON 1.' : )
Pectineo 1 N -7 | L 3 Femur

|
Primer aductor —
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Séleo —~ ™ L 1 Tenddn rotuliano
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Extensor comin de los dedos ——__ | llin¥d AR
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Rodillas flexionadas, espalda contra el respaldo, hombros fijados en los cojines (traducido del inglés
la palabra hack significa «yunta», los cojines recuerdan el collar que llevan los animales de tiro), los
pies medianamente separados:
— inspirar y efectuar una extension de las rodillas. Espirar al final del movimiento.

Este movimiento permite localizar el esfuerzo sobre los cuddriceps: cuanto mds adelantados se colo-
quen los pies, mayor sera la solicitacion de los gliteos; y cuanto mds separados se sittien los pies,
mayor serd la solicitacion de los abductores,
Para proteger la espalda, es importante contraer la banda abdominal lo cual evitara cualquier movi-
miento lateral de la pelvis y la columna vertebral.
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P9 EXTENSION DE RODILLAS EN MAQUINA
O «LEG EXTENSION»

Recto mayor del abdomen
Psoas i[I’aCO\\\‘\\“’
Pectineo_ \
Primer aductor_
Cuadriceps (recto anterior) - i
Cuddriceps (vasto interno) —
Sartorio —____ 7

Rotula ———

Tenddn rotuliano ————

Oblicuo mayor

A
-~ | _ Cresta iliaca

N lanterior y superior)
|-~ Gliteo medio
— Tensor de la fascia lata

~ Cuddriceps
~ (vasto externo)

UL Fascia lata

; ‘;r | Glitec mayor

[ Cuddriceps crural

—— Tibial anterior
T Extensor comun de los dedos
T

“Peroneo lateral largo

7 Séleo

Cresta iliaca (ante-
rior y superior)

Cuello del
fémur

INICIO DEL MOVIMIENTO

colocados debajo de los cojines:

INSERCIONES DE LOS CUADRICEPS horizontal. Expirar al final del movimiento.

EN EL FEMUR
Cara anterior Cara posterior

movimientos mas técnicos,

— inspirar y efectuar una extension de las rodillas hasta la

Este ejercicio es el mejor movimiento de aislamiento de
los cuddriceps. Cabe senalar que cuanto mds inclinado
esté el respaldo, mayor serd la retroversion de la pelvis. El

Trocdnter

Sentado en la mdquina, manos agarrando el asiento o los brazos del mayor
sillén para mantener el tronco inmévil, rodillas flexionadas, tobillos

Vasto
externo

a0 — e 8 reclo anterior que es la porcién mediana biarticular del
=2 o cuddriceps, se estirard haciendo que su trabajo sea mds
Vasto - Nasto intenso durante el movimiento de extension de las pier- Crural —
interno - == externo nas
< S e Este ejercicio esta recomendado para los principiantes ~ Menisco
Crural con el objetivo de adquirir fuerza suficiente para pasara | peroné

EL MUSCULO CUADRICEPS

—" Hueso

“ iliaco
"
N Sacro)
.
| . Coxis|
SR
i Recto
| anlerior
it

Vasto interng
1
7 Rotul?
—_— )~ Tenddn rotuliano
|

- Tuberosidad
anterior de la tibia
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- CURL DE PIERNAS ACOSTADO

O «LEG CURL»

Biceps femoral
porcion larga

Gliteo mayor ™

Semitendinoso

" ™ A T
Er?gia(l Trocénter mayor . Biceps femora
2o, " Tensor dela fascia lata S NN\ \porcion cortay
B B . NSO N &K
s Gliteo medio \\\ ey N A

- N

>— Peroneo corto
. Soleo

Gemelo
Extensor
] o |- largo de
G los dedos
Oblicuo externo Fi - Tibial
/ || anterior
liotibial / \
\\ d : \ &) \\ A s ]
adri AL T : ;
C?émofae H Semimembranoso | \ Vasto mtermedlq
\ ———Vasto lateral Cuadriceps

Acostado boca abajo, las manos en los agarres, las piernas extendidas, tobillos ajustados en los
cojines:

— inspirar v efectuar una flexion simultdnea de las piernas intentando tocar los gliteos con los
talones. Espirar al final del esfuerzo. Volver a la situacion de partida controlando el movimiento.
Este ejercicio trabaja el conjunto de los isquiotibiales y los gemelos y en profundidad, el misculo
popliteo. En teorfa, durante la flexion tanto sobre el semitendinoso y el semimembranoso, efectuando
una rotacion interna de los pies, como sobre las porciones corta y larga del biceps crural, efectuan-
do, en este caso, una rotacion exlerna del pie. No obstante, en la practica, es muy dificil y sélo puede
realizarse con facilidad, una predominancia del trabajo de los isquiotibiales o de los gemelos:

— los pies en extensian, predominancia del trabajo de los isquiotibiales;

— los pies en flexion dorsal, predominancia del trabajo de los gemelos.

Variante: Este movimiento se puede realizar flexionando las piernas alternativamente.

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

. —Vasto medio

LOS MUSCULOS
ISQUIOTIBIALES

Hueso iliaco
1
Sacro __ Cabeza del fémur
E=sS 1
Coxis . — 8 L4 Cuello del fémur
Sinfisis Trocdnler mayar
puibica
Tuberosidad " Trocanter menor
del isquion |
1
Semi- Biceps crural
membranoso ~ (parciin larga)
1
Semi-
tendinoso -
Biceps crural
(porcién corta)
Escotadura
intercondilea
Tibia - (L=t38 Apdfisis

estiloide
del peroné

VARIANTE:

Con una mancuerna sujeta entre los pies
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CURL DE PIERNAS ALTERNO,
DE PIE, EN MAQUINA

EL MUSCULO POPLITEQ

Cresta iliaca

Espina iliaca
anterior

superior &

Hueso coxal e \\> ﬁ@{

Sacro

Sinfisis pibica—— )
I Y|~ Trocanter

“mayor del
fémur

%
N

\Trocénter menor

Linea dspera

Tuberosidad isquial ———
I
Semitendinoso—___
I
. - Porcion larga  —
Biceps femoral I: . 5 S
—IPorcmn corta —_

N .
. Porcién lateral
o Gemelo

&k, Porcion media

De pie, el tronco apoyado en el soporte, rodilla fijada,
pierna en extensidn, tobillo colocado bajo el cojin:

— inspirar y flexionar la rodilla. Espirar al final del mo-
vimiento.

Este ejercicio solicita el conjunto de los isquiotibiales
{semitendinoso, semimembranaso y biceps crural por-
ciones corta v larga) y en menor medida, los gemelos.
Para aumentar la participacién de estos Gltimos mus-
culos, basta, durante la flexion de la rodilla, con colo-
car el tobillo en flexion. Para disminuir la par-
ticipacidn, algo muy usual, bastard con colocar el pie en extension.

El misculo popliteo, situado en profundi-
dad, en la cara posterior de la pierna, a ni-
vel de la articulacion de la rodilla, participa
.| junto a los isguiotibiales v los gemelos, en
{a flexion de la pierna sobre el muslo

I

De todos los musculos flexores, salo la
porcién corta del biceps femoral es
mono articular. Esta parte flexiona ex-
| | clusivamente la pierna.

i \\‘\Apéﬁsis

\ pubica
!\‘ Trocdnte
J mayﬂr
|

7~ Biceps femoral,
porcion larga
1

Biceps femoral,
porcion corta

~Rotula

EJECUCION DEL EJERCICIO
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CURL DE PIERNAS SENTADO EN MAQUINA

=

NN
SN

Ses—

=<3

Peroneo .
tercero i, Peronea Vasto
i \ intermedio

Tibial Cuddriceps
anterior | femoral
Extensor \
Séleo largo de \ ‘
Oblicuo
-~ externo
~ Tensor

de la fascia lata
——Gldteo medio

| Fascia lata
porcion iliotibial

-
Trocanter mayor

Glateo mayor

4 \Vasto lateral

: L 5 I ‘
Gemelo Semimembranoso — Semitendinoso . - Porcion larga

- Porcion corta

] Biceps femoral

Sentado en la maquina, piernas extendidas, tobillos colo-
cados sobre |os cojines, muslos fijos, manos en los agarres:
— inspirar y efectuar una flexion de las rodillas. Espirar al
final del movimiento.

Este ejercicio solicita el conjunto de los isquiotibiales y en
profundidad el mdsculo popliteo, en menor medida, los ge-
melos.

Biceps femoral
porcion larga |

j
Semilendinoso

1 = |
Semi- {1 A%E
membranoso

Biceps femoral
prcion corta ™ HEENG) Variante: efectuando el ejercicio con los pies en flexion dor-
sal, se traslada parte del trabajo a los misculos gemelos.

Efectuando el ejercicio con los pies en extension, el esfuerzo
se localizard principalmente sobre los misculos isquioti-

biales,

Cemelo
porcién media

Gemelo
porcian lateral

EJECUCION DEL MOVIMIENTO
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11 O «BUENOS DIAS»

FLEXION DEL TRONCO AL FRENTE

POSICION DE PARTIDA
[

it

Las rodillas extendidas durante la incli-
nacion hacia adelante, llevan a exten-
sion los misculos isquiotibiales y per-
miten sentir mejor la contraccidn du-
rante ¢l enderezamiento del tronce.

Las rodillas flexionadas permiten, du-
rante [a inclinacion hacia delante, dis-
tender los musculos isquiotibiales lo
cual facilita la flexion de la cadera.

Dorsal ancho

Tensor de la fascia lata —

Fascia lata

Vasto externo e
del cuddriceps

Rétula —

Tibial anterior ——

Extensor comun . Gemelo
de los dedos A interno
; EJ—F% Gemelo
Peroneo lateral ez e
i externo

largo
Peroneo lateral | Séleo
corto

Misculos extensores

de la columna

(hajo la aponeurosis)
I

— Oblicuo mayor
1
— Gliteo medio

—— Gliteo mayor
} e
Trocanter mayor

I
Semitendinoso

- Biceps crural,
(porcion larga)

_ Semimembranoso

Biceps Crural,
(porcion corta)

LAS DOS MANERAS DE REALIZAR EL «BUENOS DiAS»

1. Piernas extendidas; 2. Rodillas flexionadas.

ACCION ESTABILIZADORA DE LOS MUSCULOS
DURANTE LA FLEXION DE LA PELVIS

Cuadraclo
femoral

Obturador
interno

Gliteo
medio

RO

Cliteo

menor Piriformes

De pie, pies ligeramente separados, barra apoyada sobre los trapecios o un poco mas

abajo, sobre los deltoides posteriores:

— inspirar y flexionar el tronco hacia delante hasta la horizontal manteniendo la es-
palda bien recta y con el eje de flexion pasando por la articulacion coxofemoral. Re-

cuperar la posicion de partida y expirar, Para una
ejecucion mas facil, se pueden flexionar ligera-
mente las rodillas.

Este movimiento, que trabaja el gliteo mayor y el
conjunto de los espinosos, se destaca especial-
mente por su accion sobre los isquiotibiales (a
excepcion del biceps corto, Gnicamente flexor de
la pierna). Estos dltimos, ademds de la flexidn de
la rodilla, tienen como funcién principal la re-
troversion de la pelvis, enderezando el tronco en
caso de que éste actde de forma solidaria me-
diante la contraccidn isométrica de la banda ab-
dominal y los misculos sacrolumbares.

Para una mejor sensacion sobre |os isquiotibiales,
es aconsejable no trabajar nunca cargado. En fase
negativa el «good morming» es excelente para
estirar la parte posterior de los muslos. Si se tra-
baja regularmente, permite prevenir las posibles
lesiones que pueden aparecer durante la ejecu-
cidn del squat cargado.

ACCION DE LOS MUSCULOS
ISQUIOTIBIALES Y GLUTEO MAYOR
DURANTE EL ENDEREZA-
MIENTO DE LA I’E&IS
Accidn .
del glateo | Hueso iliaco
mayor
Accion —— Fémur
de los Réwl
isquictibiales 77 el
Tibia
; Astragala
- Escafoides
Cuboides .
e Cuneiformes
Calcdnen — —
S
Dedaos

Metatarsianos —
|
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ADUCTORES EN POLEA BAJA 12

Recto mayor |
Oblicuo mayor
Psoas illaco
Piramidal —
Pectineo —— —

Aductor
medio

Recto interno —

Flexor comdn .
de los dedos \ /
- Tibia

G
“Soleo

44— Vaslo interno

Aductor menor

Vasto externo Cuadriceps

Rotula
_Tibial anterior

Extensor comdn
de los dedos

" Peroneo lateral largo

De pie, apoyada sobre una pierna, la otra atada a la correa de la polea, la mano opuesta apoyada sobre el cuadro de la maquina o sobre

cualquier otra cosa:
— desplazar la pierna por delante de la que estd apoyada.

Este ejercicio trabaja el conjunto de los aductores (pectineo, aductor menor, aductor medio, aductor mayor y recto interno), Es excelente para
definir el interior de los muslos si se ejecuta, con esa finalidad, en largas repeticiones.
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13 ABDUCTORES EN MAQUINA

it 1
. i J
Oblicuo mayor T ]
Tensor de la fascia lata \‘\‘
. N }
Recto anterior \ \\\ y 4

Vasto interno NN [
\‘_ &3 N /

Sartorio ~—__

Aductor medio —_

_~ Recto mayor del abdomen

.~ Psoas iliaco
-

_~ Oblicuo menor (hajo la aponeurosis)

__— Pectineo

__— Aductor mayor

LOS MUSCULOS ADUCTORES

Sentado en la mdquina, piernas sepa-
radas:

— juntar los muslos;

- volver a la posicidn de partida con-
trolando el movimiento.

Este ejercicio trabaja los aductores (pec-
tineo, aductor menor, aductor medio,
aductor mayor y recto internol, y per-
mite utilizar cargas mas pesadas que en
los ejercicios de aduccidn en la polea
baja pero su amplitud de ejecucion es
mas reducida.

Las series largas, hasta percibir una sen-

EJECUCION DEL MOVIMIENTO
1. Inicio; 2. Tin.

sacion de quemazon, proporcionan los
mejores resultados

Aductor medio —_ |

DEL MUSLO

—

Hueso
iliaco

Obturador {3
interno
|

Fémur L Recto
interno
= Aductor mayor
Rétula ——
Pata de ganso
Peroné = -
—— Tibia
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ELEVACION DE TALONES,

DE PIE, EN MAQUINA

Semi- ||
membranoso |}

Semitendinoso ||

Biceps crural ‘
{porcion larga) |1

REALIZACION DEL MOVIMIENTO
EN LA BARRA LIBRE

Vasto externo

1
Biceps crural
(porcion corta)

Gemelo —_ || |
externo

Soleos —._

Calcaneo

by

bductor corto
del mefique

INSERCIONES DEL MUSCULO ‘

TRICEPS SURAL .

Gemelo ___— Plantar delgada
interno o (inconstante)
. ‘
"
N Gemelo
externo
A
X
Soleo
— Tendén de
Aquiles
]
Recto interno
-~ Vasto
b e, INSERCIONES TRICEPS SURAL
.’_‘,_Sartono SR
_ Plantar Fildis
- delgado iliaco
__Gemelo interno 7N
Peroneo 3
/ lateral corto Fémur —
/
/" Flexor
largo del Gemelo
P externo
e BUEA Tibia — P
Flexor largo ;
5 el Peroné ~
__ comln de ,‘gfg?:l:’
los dedos Séleo
o
. Tenddn Tendan
de Aquiles de Aquiles
Abductor Calcdneo —
N
“._corto del L
pulgar

De pie, la espalda bien recta, hombros bajo las partes forradas del aparato, la punta de los pies sobre la calza, los tobillos en flexién pasiva:
— efectuar una extension de los pies (flexion plantar) siempre manteniendo la articulacién de las rodillas en extensién

Este ejercicio solicita el triceps sural (compuesto del sdleo y los gemelos
externo e interno). Es importante efectuar en cada repeticion una flexién
completa para estirar bien los musculos. En teoria, es posible localizar el
trabajo sobre los gemeles internos (punta de los pies hacia fuera) o sobre
los gemelos externos (punta de los pies hacia dentro) pero en la prdctica
es muy dificil y sélo se puede realizar con facilidad, una disociacion del
trabajo de los séleos y los gemelos (flexionando la articulacion de la
rodilla para distender los gemelos, se desplaza una parte del esfuerzo
hacia el séleo).

Variante:

Este movimiento puede realizarse con carga guiada con una calza bajo
los pies o con una barra libre, sin calza, para mantener mejor el equili-
brio pero con una amplitud de trabajo reducida.

Gemelo externo Gemelo interno




PIERNAS

15

Triceps
sural

= X
INICIO DEL MOVIMIENTO

De pie, apoyado sobre una pierna, la punta del
pie apoyada sobre una cufia, una mano con una
mancuerna y la otra apoyada sobre un soporte
para conseguir un mejor equilibrio. Efectuar una
elevacion del taldn (flexién plantar) mantenien-
do la articulacién de la rodilla en extension o li-
geramente flexionada. Regresar a la posicion
inicial. Este ejercicio solicita el triceps sural
(compuesto por el sélec y los gemelos externo e
interno). En cada repeticién es importante reali-
zar una flexion completa de pie para estirar
completamente el triceps sural. Solo las series
largas, hasta la sensacién de quemazdn, propor-
cionan los mejores resultados,

Observacién: para algunas personas, el triceps sural presenta la particularidad de ser uno
de los pocos misculos que no reaccionan al entrenamiento con un desarrollo en volumen — Tendd
en cuyo caso se podra obtener un aumento de fuerza. Las pantorrillas largas, es decir los
gemelos y los s6leos que descienden muy abajo podran desarrollarse facilmente. Por el
contrario, las pantorrillas cortas serdn reacias a presentar un desarrollo en volumen.

ELEVACION DE UN TALON CON MANCUERNA

Biceps femoral
porcion larga

Biceps femoral
poreién corta

Semimembranoso_

P

~Séleo

Calcaneo’

Semitendinoso "

= Pgérolmeqr;oﬂo

Tendan ’;j b 40
del calcaneo S/ — Extepsor de los dedos

§

N
A% .Easciga lata
2t N L
7 '_\{as o externo

~ Vafstq‘ intermedio
T Retula
: Crura‘] |
_ Perpnurab largo
|
- Extensor de los dedos
f f?orf

[ |
| 1
|

ACCION DEL TRICEPS SURAL

94

calca

Fémur




PIERNAS

GEMELOS EN MAQUINA (PESO SOBRE LA PELVIS)
O «DONKEY CALF RAISE»

ol

RE-wBET T

Porcion iliotibial de la fascia lata

I
o Vasto lateral

Cuadriceps :
Vasto medio

Biceps femoral porcion corta
I

Rétula
|

Cabeza del peroné
I

sural

Triceps [—- Gemelo porcion ]flteral

~Gemelo porcién media  —\\\ | ¥/ 3 /
?ulen AR/ W g ) portih media Triceps
Peroneo largo 4 \ T \ /' _séleo | sural
I -

Extensor largo de los dedos
[

/——— Tibia porcion media
Tibial anterior ) _
| ——— Maléolo medio
Flexor largo de los dedos
I

Flexor largo del pulgar “——— Abductor corto del menique

Maléolo lateral > ‘ i

Abductor corto del menique TSRy

Los pies sobre la calza en flexion pasiva, piernas extendidas, tronco inclinado, antebrazos apoyados sobre el soporte anterior, la pelvis contra
la parte forrada de la maquina:

— efectuar una extension de los pies o flexion plantar,
Este ejercicio solicita el triceps sural y en particular, los gemelos.

Variante

Este movimiento puede realizarse con el tronco flexionado con una calza bajo los pies, los antebrazos apoyados sobre un soporte y una per-
sona a horcajadas sobre la pelvis o la parte baja de la espalda.



PIERNAS
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EN MAQUINA

EXTENSION DE TALONES, SENTADO,

~Vasto medio

Cuadriceps

- Vasto
intermedio

EL MUSCULO TRICEPS SURAL j
Tensor de

Vértebra  |a fascia _
lata
Huesa iliaco a
Sacto Porcion

iliatibial

Fémur cia lata

Gliteo mayor

Biceps femoral

Tendon

Peroneo superior /.

&
Peroné ) Gemelo
Séleo ‘me‘”“‘ del calcaneo—
Tenddn )
de aquiles
Caleaneo

Flexor
largo de
los dedos  §

Vértebra
Sacro

Hueso de
la cadera §

Fémur

Rétula

Peroneo \\
\

largo N
Tibia g
N\

X
Tibial ™
posterior

Flexor largo
delpulgar

Peroneo .~
corto -

pan en |

* Aunque no sea una funcién
principal, estos misculos partici-

a extension del pie.

|

e

Extension

4 iliotibial

| Ligamento de la rétula

_ Cabeza del peroné

| Tibial anterior

. Extensor largo de los dedos
| Peroneo largo

|_— Gemelo —

Triceps
sural

. —Soleo

| Peroneo corto

/
/ /

.

Flexor largo del pulgar
Peroneo tercero

Maléolo lateral
Abductor corto del mefique

Extensor corto de los dedos

Sentado sabre el aparato, la parte alta de los muslos apoyada sobre el asiento, la punta de los pies sobre la calza, los tobillos en flexién pasi-

va:
— efectuar una extensién de los pies (flexién plantar).

Este ejercicio solicita esencialmente el séleo (este miisculo se inserta en
la parte alta, bajo la articulacién de la rodilla y se une al calcéneo a tra-
vés del tenddn de Aquiles; su funcion es la extension de los tobillos).

La posicién flexionada de las rodillas relaja los gemelos que se insertan
por encima de la articulacién de la radilla y por debajo del tendén de

Aquiles, de manera que participan poco en la extension del pie. E]k::_ o . :@7
Variante: T °l~"§
Se puede realizar el movimiento, sentindose en un banco con una calza \‘u{; {4 ;I
bajo los pies y una barra situada en la parte alta de los muslos. Para esta = 5 |l

variante sera necesario colocar un cojin de caucho sobre la barra (0 una
toalla enrollada sobre los muslos) para que la ejecucion sea menos dolo-

rosa.

Final

Inicio rg_}%‘
L&
ZH

VARIANTE CON UNA BARRA APOYADA SOF
~——— \ —

AS RODILLAS




PIERNAS

del calcaneo

' relajan los misculos gemelos que se

— Fémur
(]
~ Rétula - .
Gastrocnemio
estirado
— Tibia

Hueso navicular Peroné Yl

' Cuneiforme Hueso navicular

I
|' !/ Hueso cuboides

) ||~ Hueso me- Tapdon del
tatarsianos  calcdneo

Tenddn Sdleo I-"I Cuneiforme

[ ," Hueso cuboides|

. - Huesos me-
Calcineo ' Taldn ~ latarsianos

1. Cuando se flexionan las rodillas, se Calcdneo” Talon

2, Por el contrario, cuando la articula-
cion de la rodilla estd sitvada en ex-
tensidn, los gemelos se estiran. En esta
posicion, participan activamente en la
extension de los pies y completan la ac-
cion del s6leo.

insertan por debajo de la aticulacion
de la rodilla. En esta posicidn partici-
pan muy poco en la extension, siendo
¢l misculo séleo el que realiza la ma-
yor parte del trabajo

ELEVACION DE TALONES
SENTADO CON BARRA

18

Vasto /)
lateral -
E‘-lfl?..u:-lllli-! i B
u 'ﬁrh”!ﬁi;:"' :_ /| ¥
Cd i o il‘

lliotibial {4

Porcion corta <=

Biceps femoral |: _ |
Porcion larga —

externo

anterior
Soleo
Fxtensor

largo de
los dedos

Peroneo
largo

Peroneo
corto

Tibial -~

i

/Vasto
" intermedio

b S

e ]

.‘_
R DSBS LA S | ]

Rétula %{, /

" il

| Aductor la
'!. -Aductor corto
~Semimembranoso
““Semitendinoso
Séleo

“Tibia

Flexor
largo de
los dedos

INICIO DEL MOVIMIENTO

Sentado en un banco con una cufa situada bajo la punta de los pies, la barra apoyada sobre los muslos:

~efectuar una elevacion de talones (flexién plantar).

Alencidn: se aconseja forrar la barra con caucho o en su defecto, colocar una toalla enrollada sobre los muslos para conseguir que la eje-
“cucion sea menos dolorosa.

Este ejercicio solicita principalmente el séleo. Este misculo, que forma parte del

triceps sural, se inserta en la parte superior bajo la articula-

¢i6n de la rodilla sobre la tibia y el peroné. En su parte inferior se inserta en el calcineo (mediante el tend6n de Aquiles) y su funcion es la
extension de los tobillos. A diferencia de la elevacion de talones, sentado, en maquina que permite el trabajo con cargas importantes y por

razones de las dificultades que supone la utilizacion de cargas,

este movimiento no puede ejecutarse demasiado cargado. Para la obtencion

de los mejores resultados, se aconseja trabajar con series de 15 a 20 repeticiones hasta conseguir la sensacion de quemazon,

Variante: se puede ejecutar este mismo movimiento sin cargas adicionales en una silla o un banco. En este caso, serd necesario realizar series

mis largas hasta conseguir la sensacién de quemazon.

S

-_—

7.
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Zancadas o «lunges»
Extension de la cadera en polea baja
Extension de la cadera en maquina

Extension de la cadera en el suelo o patadas de gliteos en el suelo

Elevacion de la pelvis en el suelo

Abduccion de la cadera de pie, en polea baja
Abduccién de la cadera, de pie, en maquina
Abduccion de la cadera, acostado
Abductores, sentado en maquina

Dorsal ancho

Gliteo mayor ——

Aductor mayor

Semitendinoso |l

— Oblicuo mayor

— Glateo medio

Tensor de la fascia lata
—— Trocanter mayor
1

_ Fascia lata

~ Recto interno

- Vasto externo

Biceps crural
I (porcion larga)

Aductor mayor |
Recto interno |

Semitendinoso |

| Gliteo medio

__ Glateo mayor

__ Trocanter mayor

 Fascia lata

__ Biceps crural
~ (porcion larga)

| Vasto externo

Cuadriceps




GLUUBE@S

ZANCADAS O «LUNGES» L

Tensor de la fascia lata
; 5
Recto anterior -

I =

s Vasto externo
Cuddriceps | e

Vasto interno—_
Vasto intermedio 4
Rétula -

Biceps crural _
{porcion corta)

Peroneo lateral largo o \

Extensor comun

de los dedos ol /

| ey

Tibial anterior i

Oblicuo mayor

£ . .
Cliteo medio .
3

VARIANTE CON PASO SIMPLE

Trocanter mayor

/ e Gliteo mayor
/ - Aductor mayor
o i i

i Semitendinoso

d _ Semimembranoso
L %a i

o™ _ Recto interno
e

___ Gemelo

!
Séleo

Bl’ceps crura
(porcion larga) \ Sartorio

=~ Fascia lata Vasto interno

De pie, piernas ligeramente separadas, barra detrds de
la nuca apoyada sobre los trapecios:

— inspirar y efectuar una zancada hacia delante mante-
niendo el tronco lo mas recto posible. Durante la zan-
cada, el muslo desplazado hacia delante debe esta-
bilizarse en la horizontal o ligeramente por debajo. Re-
gresar a la posicion inicial y espirar.

Este ejercicio que trabaja intensamente los gliteos ma-
vores, puede realizarse de dos maneras diferentes: efec-
tuando un paso simple (el cuddriceps serd el masculo
mas solicitado) o efectuando un paso largo (los isquio-
tiotibiales y el gliteo mayor seran los masculos mas so-
licitados mientras que el recto anterior y el psoas de la
pierna que queda detrds se estiraran).

Observacion: Como todo el peso del cuerpo se encuen-
tra en la pierna desplazada hacia delante y el movi-
miento exige la adquisicién de un buen sentido del VARIANTE CON MANCUERNAS CORTAS
equilibrio, se aconseja empezar a realizar el ejercicio

con cargas muy ligeras.




GLUTEOS

2

EXTENSION DE LA CADERA
EN POLEA BAJA

Oblicuo mayor
Glateo medio —_
Glateo mayor
Y =
Trocdnter mayor —___
Semitendinoso Ly

Biceps crural (porcion larga)

Semimembranoso

Biceps crural
(porcion corta)

Gemelo —_

B

Peroneo lateral largo —

Saleo -

- Tensor de la fascia lata

— Fascia lata

~ Extensor comun de los dedos

Tibial anterior

Peroneo lateral corto

De pie, de cara al aparato, manos en el mango, pelvis inclinada hacia delante, una pierna apo-
yada y la otra atada a la polea baja:

- efectuar una extensién de la cadera. Cabe sefalar que la extension de la cadera estd limitada
por la tension del ligamento de Bertin.

Este ejercicio trabaja principalmente los gliteos mayores y, en menor medida, los isquiotibiales
a excepcion de la porcidn corta del biceps crural. Permite obtener un bonito perfil al reafirmar la
region de las nalgas.

Sacro

Cabeza
del férmur Ligamento

de Bertin

Trocanter

mayor ~ ~ Pubis

E i 5 Isquion

La extension de la cadera estd limitada por la
tensidn del ligamento de Bertin que es un en-
grosamiento de la cdpsula articular.




GLUTEOS

EXTENSION DE LA CADERA
EN MAQUINA

-
&

Dorsal ancho |

Oblicuo mayor __|

Glateo medio

Gliteo mayor ——— Coxis

|

__ Aductor mayor
1

Recto interno | __— Semitendinoso
|

Vasto externo
del cuddriceps
I

Biceps crural
(porcion larga) |

Biceps crural ———— Semimembranoso

(porcion corta)
Gemelo externo |

Gemelo interno |

Tronco un poco inclinado hacia delante, manos en los agarres, una piema apoyada y la otra situada ligeramente hacia delante, el cojin
situado sobre la articulacion de la rodilla a media distancia del tobillo:

~ inspirar y llevar el muslo hacia atrds para situar la cadera en hiperextensian. Mantener la contraceién en isometria durante dos segundos
y regresar a la posicion inicial. Espirar al final de la extension.

Este ejercicio trabaja principalmente el glitea mavor y en menor medida, el semitendinoso, el semimembranose y la porcién larga del
biceps crural.




GLUTEOS

EXTENSION DE LA CADERA EN EL SUELO O PATA-
DAS DE GLUTEOS EN EL SUELO

Gemelo
\ Peroneo lateral largo
Soleo | r
\ | | Biceps crural (porcion corta)
r -y
> v A F Semitendinoso
(7 SN |
] S\ |
;’:f g Biceps crural (porcion corta)
[ P ST )
1SN | Semimembranoso
g Y\ W
NG

Tibial anterior i
Extensor comun de los dedos: |

Fascia lata
Vasto externo ~ >

Recto anterior - /’ ;4

\
\ Oblicuo
mayor

\ ‘1 C[ﬂteo medio

Tensor de la fascia lata . Glateo mayor

Trocanter mayor

De rodillas sobre una pierna, la otra
flexionada sobre el pecho, apoyado
sobre los codos o sobre las manos,
VARIANTE RODILLA FLEXIONADA brazos extendidos:

— llevar la pierna flexionada sobre
el pecho hacia atrds hasta efectuar

una extension completa de la cadera.

Este ejercicio, ejecutado con la pierna extendida, solicita los isquiotibiales y el gliteo
mavor, ejecutado con la rodilla flexionada, s6lo se solicita el gliteo mayor pero de forma
menos intensa..

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Este movimiento puede trabajarse, durante la Gltima parte de la extension, en amplitud

grande o pequena. Se puede mantener una contraccion isométrica al final del movimiento durante uno o dos segundos. Fara una mayor inten-
sidad, se pueden utilizar lastres de tobillo. Su facilidad de ejecucion y su eficacia lo han convertido en un ejercicio muy popular que se uti-
liza con frecuencia en los cursos colectivos.

Las elevaciones de la pelvis en el suelo son, en realidad, extensiones de las caderas y solicitan principalmente
los E]Mteos mayores, Al igual que el movimiento anlerior, este ejercicio se efect(ia sin material v puede ser rea-
lizado en cualquier sitio.
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ELEVACION DE LA PELVIS EN EL SUELO

— Recto anterior

Fascia lata

Trocanter mayor \

Tensor de la fascia lata \ A , 2
\

Gldateo mayor .

Glateo medio

— Vasto externo
— Vasto interno

= Crural

—Raétula

Cudadriceps

.~ Porcién corta

— Biceps crural
— Porcion larga

s { '  f i |
Cresta ilfaca - ".g-j'ﬂ_l i# 3 Peroneo lateral largo
Oblicuo mayor — /J VI —S6leo
'S 7§ —Peroneo corto
- ;:,. -t .-.-. = ‘:h{__:-:- ‘-
—-__..-_____,_'-.'"-viﬁh___,____‘_h'-—

Tumbado sobre la espalda, manos abiertas apoyadas en el suelo, brazos paralelos al
cuerpo, rodillas flexionadas:

~ inspirar y separar las nalgas del suelo presionando los pies con fuerza,

— mantener la posicion durante dos segundos vy volver a bajar la pelvis sin llegar a apoyar
las nalgas en el suelo,

— espirar y volver a empezar.

Este ejercicio trabaja principalmente los musculos isquiotibiales y los glateos mayores.

INICIO DEL MOVIMIENTO

Se realiza en series largas, siendo lo esencial percibir bien la contraccién de la mayoria
de los musculos al final de la elevacion de la pelvis

Observacion: Facil y eficaz, la elevacion de la pelvis en el suelo ha entrado en la composicion de la mayoria de las sesiones de gimnasia de

cursos colectivos.

VARIANTE EN BANCO 2. Final - S

Variante (1):

Elevacion de la pelvis, pies elevados.

Estirado boca arriba, palma de las manos apoyadas en
el suelo, brazos paralelos al cuerpo, muslos en verti-
cal, pies apoyados sobre un banco.

- inspirarrr separar los gliteos del suelo, mantener la
posicion durante dos se§undos y volver a la posicion
inicial sin apovar del todo las nalgas en el suelo;

— espirar y volver a empezar.

Este ejercicio trabaja los gliteos v sobre todo el con-
junto de los isquiotibiales. Este ultimo grupo muscular
esta mucho mas solicitado que en el ejercicio de ele-
vacion de la pelvis en el suelo. Este movimiento se eje-
cula lentamente, siendo lo esencial percibir bien la
contraccion muscular. Las series de 10 a 15 repelicio-
nes proporcionan los mejores resultados.

Otra variante; electuancdo la elevacion de la pelvis con
las pantorrillas apoyadas en el banco, se solicitara
todavia mas intensamente el grupo muscular de los is-
quiotibiales asociando ademas un fuerte trabajo de |os
gemelos,

Observacion: es importante senalar que las elevacio-
nes de la pelvis son en realidad una extension de [a
cadera

Variante (2):

El movimiento se puede realizar con una pequena am-
litud sin descender demasiado la pelvis hacia el suelo.

ﬁasm conseguir la sensacion de quemazon muscular,



GLUTEOS

ABDUCCION DE LA CADERA,
DE PIE, EN POLEA BAJA

Dorsal ancho
Oblicuo mayor
Glateo medio __
Clateo mayor .

Tensor de la fascia lata -

1

Trocénter mayor
Fascia lata

Vaslo externo -

Biceps crural
(porcian larga) -

Biceps crural -
v ~
[porcion corta)

Gemelo externo

\
Gemelo interno

gh=

R\ | _-/’:{‘?@;ﬁ

~ Sartorio

Aductor mayor
1
— Recto interno
]
Semitendinoso
I

~__ Semimembranoso

~—— Plantar delgado

INSERCIONES
DE LOS GLUTEOS

Cliteo
medio ™

" Gliiteo

Gliteo - b

mayor

De pie, una pierna apoyada, la
olra atada a la polea haja, la
mano opuesta apoyada para
estabilizar el cuerpo:

— elevar lateralmente la pierna
lo mds alto posible.

Accion
L de los gliteos —
menor y mediano

Este ejercicio trabaja principal-
mente el gliteo medio v el gli-

1. Abduccian de la cadera (limitada por el tope del cuello del
fémur sobre la cavidad cotiloidea).
2. Abduccian forzada de la cadera (inclinacion de la pelvis
sobre la cabeza del fémur opuesto).

Cabeza del ™/
fémur 1%

Trocdnter
menar

La abduccion estd li-
mitada por el tope del
cuello del fémur so-
bre el reborde de la
cavidad cotiloidea,

llion

Cavidad cotiloidea

Cuello
anatomica

teo menor situado a mayor profundidad. Para una eficacia maxima, es preferible efec-
tuar series largas hasta notar una sensacién de quemazon.




GLUTEOS

ABDUCCION DE LA CADERA, =
DE PIE, EN MAQUINA

EL MUSCULO GLUTEO MENOR
) Hueso
< iliaco
Cliten \
menor 1/ Sacro
Trocdnter __—~“—% =
mayor Coxis
Fémur
— Rotula
Tibia
- Peroné

Tensor Oblicue mayor
de la fascia lata

Y

I
— Gliteo medio
!
_— Trocénter mayor

I
Bfceps crural Gldteo mayor

(porcion larga) 4 __— Aductor mayor
s ]

Fascia lata — | L Slemftendinoso

© Vastgexterno —— Semimembranoso
de| cuadriceps

1
— Recto interno

1 —
i Crural — ! ;
f A T Sartorio
I
- Vasto interno

Tibial del cuddriceps

anterior

gl’ceps crural (porcién corta)
demela
|
Séleo
Pleroneo lateral largo

‘
Extensor comin de los dedos

De pie, en la mdquina, una pierna apoyada, cojin situado sobre la cara externa de la otra pierna
par debajo de la articulacién de la rodilla:

— elevar esta Gltima lateralmente lo mds alto posible y regresar lentamente a la posicién inicial.
Cabe sefialar que la abduccién esta limitada por el hecho de que el cuello del #émur topa rapi-
damente con el reborde de la cavidad cotiloidea.

Este ejercicio es excelente para desarrollar el gliteo medio y el gliteo menor (situado a mayor
profundidad) cuya funcidn es idéntica a la de las fibras anteriores del glateo medio. Para obtener
mayores resultados, es aconsejable trabajar en series largas.




GLUTEOS

n ABDUCCION DE LA CADERA, ACOSTADO

INSERCIONES
DE LOS GLUTEOS

Trocanter mayor

‘ Vértebra lumbar

Sacro Hueso iliaco

Gliteo
medio ™

. " Cliteo

B menor
Gliteo
mayor

- Gliteo medio

Gliteo ~Tensordela |

«Deltoides» fascia lata

- Gliteo mayor |

Acostado de lado, cabeza erguida:

— efectuar una elevacion lateral de la pierna con la rodilla siempre en extensién. La abduccion no debe

sobrepasar los 70°.

Este ejercicio trabaja los gliteos medio y pequeno. Se puede realizar en amplitud grande o pequena.
También se puede mantener una contraccion isométrica de algunos segundos al final de la abduccion.

La pierna puede elavarse ligeramente hacia delante, hacia atrds o verticalmente. Para una mayor eficacia,
se pueden utilizar lastres de tobillo o la polea baja.

EL GLUTEO «DELTOIDES»

EL MUSCULO GLUTEO MENOR

4 : _— Hueso iliaco

Gliiteo menor

_——— Trocdnter mayor
1

_— Fémur
L9 j

Rotula
y

Aungue situado en pro-
i fundidad, el mdsculo gld-
teo menor contribuye al
volumen de la parte alta
de las nalgas.




GLUTEOS

ABDUCTORES SENTADO EN MAQUINA

i

Parte de los gliteos solicita-
da cuando el tronco se incli-
na hacia delante.

Oblicuo mayor

Recto mayor del abdomen \
\ \
Gliteo mayor
Tensor de la fascia lata

Recto anterior

/

@\ “Fascia lata ™ Jr
a0 ')
? ayor ———

N\

% e /" Gliiteo mayor

D\

VARIANTE

le, el trabajo se localiza mds intensamente sabre la parte
superior de los gliteos mayores

Fjecutando el ejercicio con el busto inclinada hacia delan-

Sentado en la maquina:

— separar los muslos al méxi-
mao.

Si el respaldo de la maquina
estd muy inclinado, se soli-
citaran los gliteos medios; si
el respaldo estd poco incli-
nado o vertical, se trabajard
la parte superior de los gld-
teos mayores. Lo ideal es va-
riar la inclinacion del tronco
a lo largo de una misma se-
rie, inclindndose mds o me-
nos hacia delante.

Ejemplo: 10 repeticiones con
el tronco apoyado en el res-
paldo seguidas de 10 repeti-
ciones con el tronco inclina-
do hacia delante.,

Este ejercicio es excelente para las mujeres puesto que reafirma [a parte superior de la cade-
ra incrementando la curvatura lo cual permite marcar la cintura haciéndola mds fina.

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

1. Inicio; 2. Final.
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11.
12,
13.
14.
15.

Anatomia — Advertencias
Encogimientos abdominales «crunch»
Elevaciones del tronco en el suelo
Elevaciones del tronco en espaldera

Encogimientos abdominales con los pies apoyados
en un banco o «crunch»

Elevaciones del tronco en banco inclinado

Elevaciones del tronco en suspension en el banco especifico
Encogimientos abdominales o «crunch» con polea alta
Encogimientos abdominales o «crunch» en maquina especifica

Elevaciones de piernas en plancha inclinada
con encogimientos abdominales y elevacion de la pelvis

Elevaciones de rodillas en paralelas

Elevaciones de piernas, suspendido en barra fija
Rotacién del tronco con baston

Flexion lateral del tronco con mancuerna
Flexion lateral del tronco en banco

El «twisty
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Aunque sea un tema controvertido, ante la duda v para aquellas personas que
padezcan de la espalda, es necesario pracurar inmovilizar la cadera a fin de neu-

tralizar la accion de hiperlordosis del psoas que podria provocar patalogias ver-
tebrales. Para una mayor seguridad es mejor solicitar los rectos mayores del abdomen sin

estirarlos, acercando el esterndn al pubis mediante pequefios encogimientos.

MUSCULOS SUPERFICIALES DEL ABDOMEN

Esterndn — .4
i

Costilla -

——— Cartilago costal
I

Linea blanca —— —— Reclo mayor
1 I

Oblicuo mayor __— Oblicuo menor

Aponeurosis (seccionadal

Hueso iliaco 77,[,i,
Piramidal

Esterndn
]
Costilla
1
Apéndice xifoides— |
1

Cartilago costal —

- Linea blanca
I

—— Transverso
1

———— Aponeurosis

Vértebra ———— ] %,

Huesa iliaco
\ 7 Reclo mayor (seccionada)

——— Arco plural

Sinfisis puibica
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ENCOGIMIENTOS ABDO
O «CRUNCH>»*

MINALES

Tibi

!

Peroneo lateral largo —
Séleo ——

Biceps crural
(porcion corta)

Vasto externo
del cuddriceps

Biceps crural
{porcion larga)

Fascia lata -
Recto anterior — /
Trocanter mayor —— )
Gliteo mayor —

Gliteo medio P

al anterior

Extensor
comun de los dedos

Vasto interno del cuddriceps
Recto mayor del abdomen

J

~Oblicuo mayor

Pectoral mayor

Serrato
~ mayor

] N
Tensor de la fascia lata Doarsal ancho

Acostado boca arriba, manos detras de la cabeza, muslos en la vertical, rodillas
flexionadas:

— inspirar y separar los hombros del suclo acercando la cabeza a las rodillas me-
diante una incurvacion de la columna. Espirar al final del movimiento.

Fste ejercicio solicita principalmente el recto mayor del abdomen. Para solicitar mds
intensamente los oblicuos, basta con acercar alternativamente, encogiendo los abdo-
minales, el codo derecho a la rodilla izquierda y el codo izquierdo a la rodilla de-
recha.

EJECUCION DEL EJERCICIO
1. Inicio; 2. Final.

* Los encogimientos abdominales —y por lo
tanto un acercamiento del esternén al pubis
por contraccion veluntaria— se  denomina
«crunchy en el argot culturista.
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ELEVACIONES DEL TRONCO EN EL SUELO 2

Pectoral mayor 1ﬁ ﬁ
| R

Recto mayor del abdomen

Vasto externo el
Vasto interno ‘\
1 1

Rétula \ ‘a‘

Recto
anterior ﬂ, 1

Biceps crural
(porcion corta)

Semimembranoso

Tibial anterior —__

— Dorsal ancho
Extensor comuin |

de los dedos
\
Peroneo lateral —

/o ;
T~ Serrato anterior

. Oblicuo mayor

T Tracdnter mayor

Gliteo mayor

Fascia lata

Soleo |

Cemelo
Biceps crural (porcién larga)

Semitendinoso

Acostado boca arriba, rodillas flexionadas, pies en el suelo, manos defrds de la ca-
beza:

~ inspirar y elevar el tronco incurvando la espalda. Espirar al final del movimiento.
Regresar a la posicién inicial pers esta ver sin apovar el tronco en el suelo. Volver a
empezar hasta que aparezca una sensacién de quemazon en el abdomen,

Este ejercicio trabaja los flexores de la cadera y los oblicuos pero su accion se cen-
tra principalmente en el recto mayor del abdomen.

Variante:

(1) Para una mayor facilidad, puede realizarse con los pies sujetados por un com-
pafiero. -
(2) Llevando los brazos extendidos hacia delante, el ejercicio es mds facil y puede ser VARIANTE EN EL BANCO INCLINADO:
realizado por los principiantes.

Cuanto mayor sea la inclinacién del banco,

mayor serd el esfuerzo realizado.
==
1. Ejecucidn del ejercicio.
2, Varianie con los brazos extendidos hacia delante para facilitar la realizacién del movimiento.
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3

ELEVACIONES DEL TRONCO EN ESPALDERA

Tibial anterior

Extensor comun
de los dedos

Peroneo lateral largo

Peroneo \
lateral corto

) Rétula

Vasto externo

Gemelo externo

Biceps crural /
(porcion corta)

Biceps crural P

(porcion larga)

~ Pectoral
mayor

v ]
Fascia lata 7 Redondo mayor

-~ /
Gliteo mayor - Dorsal ancho

Tensor de la fascia lata - ‘ Serrato mayor

Esternon
Serrato mayor
Linea blanca
Ombligo
Oblicuo mayor ——

Cresta iliaca
anterosuperior

Piramidal —

Sinfisis pubica ~

Oblicuo mayor

Glateo medio

Pies fijados en la espaldera, piernas en vertical, tronca en el suelo, manos
detrds de la cabeza:

— inspirar y elevar el tronco lo mds alto posible incurvando la columna ver-
tebral. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio trabaja el recto mayor y en menor medida, los oblicuos menor
y mayor.

Cabe sefialar que alejando el tronco de la espaldera vy fijando los pies en
una barra inferior, se aumenta la movilidad de la pelvis permitiendo ma-
vores oscilaciones y una mejor solicitacion de los musculos flexores de [a
cadera (psoas ilfaco, recto anterior y tensor de la fascia lata).

Pectoral mayor

Recto mayor
del abdomen

CORTE

Extensor comun de la columna  Vérlebra

Cuadrado [ f Transverso
fumbar v 5

) = Oblicuo menor
Oblicuo mayor .

Recto mayor del abdomen
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ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES CON LOS PIES APOYADOS
EN UN BANCO «CRUNCHY>»

Extensor comun de los dedos Vasto externo  pectoral mayor
del cuddriceps

Vasto interno Recto mayor

m Tibial anterior | del cuadriceps del abdomen
AP | Rotula  Recto

,- anterior

.-'r'f;if{ﬂ? "
* Peroneo lateral corto il

i

Peroneo lateral lar Yo
G;:gg[p

Serrato mayor
|

T Dorsal ancho

/ o iy . . Oblicuo mayor
] e can II."IIIIIII L1'- Sem]‘ ; -..: ..1 : y
R ) 7 tendinoso | - . Gldteo medio

2 |
_r'_"'_F._F - I i -
ceps crural Biceps crural Tensor de la fascia lata

5 (porcion corta) '\~ (porcion larga)

— =1

[ Gldteo mayor  Trocanter mayor

Piernas apoyadas en un banco, tronco en el suelo, manos detrds de la cabeza:

— inspirar y separar los hombros del suelo incurvando la espalda intentando tocar las rodillas con la
cabeza. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio localiza el esfuerzo en los rectos mayores del abdomen y mas intensamente sobre sus
partes situadas por encima del ombligo. Cabe senalar que alejando el tronco del banco, se aumenta
la movilidad de la pelvis lo cual permite elevar el tronco flexionando la cadera mediante contraccion
del psoas iliaco, el tensor de la fascia lata y el recto anterior.
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5 ELEVACIONES DEL TRONCO

EN BANCO INCLINADO

. Pectoral mayor
\

Recto mayor del abdomen P

A%
Recto |
anterior

Fascia lata

Tibial anterior ———— /4
/

\ ‘
\ Gemelo

Sélea

Extensor 4

-+ Redondo mayor
+ Dorsal ancho

—- Serrato mayor

Vasto externo del cuddriceps ——— i NN : 7 Oblicuo mayor
— Gliteo medio

]
Tensor de la fascia lata

-/ — Trocanter mayor
.

comin de los dedos

Sentada en el banco, pies fijados bajo los cojines, manos detrds de la nuca, ins-,
pirar ¢ inclinar el tronco sin sobrepasar los 20%

~ elevarse incurvando ligeramente la espalda para asi localizar mejor el trabajo
sobre el recto mayor. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio se realiza en series largas. Permite trabajar el conjunto de la banda
abdominal ademds del psoas ilfaco, el tensor de la fascia lata y el recto mayor del
cuédriceps, misculos que actdan en la anteversion de la pelvis,

Variante:
Fectuando una torsidn del tronco durante el enderezamiento, se desplaza una

parte del esfuerzo sobre los misculos oblicuos. VARIANTE CON ROTACION DEL TRONCO

Ejemplo: una rotacion hacia la izquierda trabajara con mayor intensidad el obli-
cuo mayor, el oblicuo menor izquierdo y el recto mayor del lado derecho.

Las torsiones se efectuaran alternativamente o en series unilaterales; en ambos
casos, el ohjetivo es concentrarse en las sensaciones musculares, de manera, que
no representa ninguna ventaja inclinar exageradamente el banco.
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ELEVACIONES DEL TRONCO
EN SUSPENSION EN EL BANCO

Tibial  Peroneo lateral Recto
a anterior  largo anterior
7 Crural | Recto mayor

| del abdomen

Rétula |
/ ! f.
/ _ R

Peroneo lateral
corto

’d

Soleo

/
Extensor comin Vasto
de los dedos externo

Fascia lata < |

Trocdnter mayor ”v

Gliteo mayor Oblicuo mayor

e Tensor de la fascia lata

Gliteo medio

MUSCULOS FLEXORES
DE LA CADERA

" Misculos psoas S i 3
L o el Pies fijados en los cojines, tronco en el vacio, ma-
[ MGSBSH nos detras de la cabeza:
Misculo psoas iliaco A\ Psoas iliaco — inspirar y elevar el tronco para intentar tocar las
! S rodillas con la cabeza, procurando incurvar
R S siempre la columna vertebral. Espirar al final de la
i

Recto anterior

- e,

1] | Este ejercicio es excelente para desarrollar el recto
mayor del abdomen. También solicita, aunque de
forma menos intensa, los masculos oblicuos, Cabe sefalar que durante la anteversién
de la pelvis intervienen de forma importante, el recto anterior, el psoas iliaco v el ten-
sor de la fascia lata.

_}j‘\ Vasto externo
- Recto anterior
k‘-a Vasto interno
i I

Musculo cuddriceps
Observacion:
Este movimiento exige una buena potencia muscular que el gimnasta habrd adquiri-
do previamente mediante la practica de ejercicios mds féciles.

1. Ejecucion del movimiento,
2. Variante con los brazos extendidos hacia delante para facilitar la realizacion del movimiento,
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7 ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES
O «CRUNCH» CON POLEA ALTA

Dorsal ancho

Cresta ilfaca
Clateo medio

Tensor de la
fascia lata

Trocdnter mayor
Cliteo mayor

Fascia lata

Pectoral mayor

Oblicuo mayor
——— Recto mayor del abdomen
Piramidal

Psoas iliaco

s, Pectineo

Recto anterior

De rodillas, barra detrds de la nuca:

— inspirar e incurvar la columna para acercar el esternon al pubis. Espirar durante la eje-
cucion.

Este movimiento jamas debe efectuarse cargado, lo importante es concentrarse para loca-
lizar mejor el trabajo sobre la banda abdominal y principalmente sobre el recto del ab-
domen.




ABDOMINALES

ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES
O «CRUNCH» EN MAQUINA ESPECIFICA

Dorsal ancho ||

Serrato mayor

er‘ra mayor ~ Pectoral mayor
Oblicuo mayor —.| ;
- Recto anterior
Recto mayor |1 w7 - Vasto interno
del abdomen N i

Glateo medio =2 =2

~—— Rotula

Tensor de la

fascia lata — ———— Sartorio

\

S, ! .
Fascia lata —=3 Tibial anterior

|
Gemelo interno

| Biceps crural\
| |
Peroneo lateral largo' 4 /|

Sentado en la mdquina, manos en los agarres, pies fijos bajo los cojines:

~ inspirar e incurvar la columna intentando acercar lo mds posible el esterndn al pubis. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio es excelente porque permite adaptar la carga al nivel de la persona que lo estd realizando. Asi, se puede trabajar con cargas
ligeras para los principiantes o con cargas mds pesadas y sin riesgo para los atletas experimentados.
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ELEVACIONES DE PIERNAS EN PLANCHA INCLINADA
CON ENCOGIMIENTOS ABDOMINALES Y ELEVACION DE LA PELVIS

Sdleo

Extensor comun
de los dedos

/
/ /

(Fil~. W bt
Recto an‘té‘r'iuf{‘ﬁ?”-:"-\;},xi\- W
13” ‘ RS 7

i 1 N ;
|{Dorsal ancho ™.

A

Gemelo
}/" . Biceps crural (porcion corta)

Semimembranoso

Biceps crural (porcidn larga)
. Vasto externo

_ Semitendinoso

/"'/ Fascia lata
' / .
_ Tensor de la fascia lata
/S |
4 /,, Aductor mayor
I

_ Gliteo mayor

— Trocanter mayor

1
~ - Recto mayor del abdomen

. Gldteo medio

Estirado sobre la plancha inclinada, manos agarradas a los barrotes:

— elevar las piernas hasta la horizontal, a continuacion separar la pelvis incurvando la co-
lumna vertebral para intentar tocar la cabeza con las rodillas.

Este ejercicio trabaja en la primera fase, durante la elevacion de las piernas, el psoas iliaco,
el tensor de |a fascia lata y el recto anterior del cuadriceps. En la segunda fase, durante la ele-
vacién de la pelvis y la flexi6n de la columna, se solicita la banda abdominal, principalmente
la parte de los rectos mayores del abdomen situada por debajo del ombligo.

Observacion:

VARIANTE:
efectuando pequefias oscilaciones de las piernas.

1]

1. Pelvis en retroversion, 2. Pelvis en posicidn
normal, 3. Pelvis en anteversion.

Este ejercicio es excelente para las personas que tengan dificultades en sentir el tra-
bajo en la parte baja de los abdominales. Dada la dificultad del ejercicio, se acon-
seja a los principiantes que regulen el banco a una inclinacién menor.
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ELEVACIONES DE RODILLAS 10
EN PARALELAS

Pectoral mayor

Serrato mayor
Oblicuo mayor
1

Recto anterior

Recto mayor
del abdomen

Vasto externo

Vasto interno I !

_ Tensor de la fascia lata
Rotula LA
Fascia lata
I

Gemelo ! diil
= i | Trocante‘r mayor

|
L |
Tibial anterior J i

Extensor comun |
de los dedos 4

11| Gliteo mayor

e E(Leps crural (porcién corta)
|

fceps crural (porcion larga)
] | |1
endinoso Il

N |
eo lateral corto

1
.
[

|

Apoyado sobre los codos, espalda fija:
— inspirar y elevar las rodillas hacia el pecho incurvando la espalda para contraer la ban-
da abdominal. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio trabaja los flexores de la cadera, principalmente el psoas ilfaco ademds de
los oblicuos y el recto mayor del abdomen.
Este dltimo es solicitado especialmente en ACCION DEL MUSCULO PSOAS ILIACO
su parte inferior.

Variantes: Psoas
(1) Para localizar el trabajo sobre los .
abdominales, es aconsejable realizar B2 o
pequenas oscilaciones de las piernas con Ve (  aco
flexion de la espalda, sin situar nunca las -
rodillas por debajo de la horizontal.

(2) Para intensificar el esfuerzo, el movimiento puede realizarse con las piernas extendidas pero
ello exige una importante flexibilidad de los misculos isquiotibiales..

(3) Finalmente se pueden mantener las rodillas junto al pecho durante algunos segundos me-
diante una contraccidn isométrica.

- Musculo psoas
iliaco . -
Musculo ilfaco

EJECUCION DEL MOVIMIENTO
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ELEVACIONES DE PIERNAS,
SUSPENDIDO EN LA BARRA FIJA

11

Vasto externo
\

Biceps crural
(porcion corta)

RUItLI | a . $2 I- .';." I# ? :II:’.'I A} " =
Crural

|
Extensor comun
de los dedos

1
Perono lateral largo
I

Tibial anterior

Biceps crural
(porcion larga)

Peroneo lateral corto

Semitendinoso
%
Semimembranoso

57 Gemelo
&= Séleo

__ Recto mayor del abdomen

__ Oblicuo mayor

. Recto anterior

___ Glateo mayor
|
Tensor de la fascia lata

|
———_ Fatia lata

Tibia LN \ Gldteo medio

En suspension en la barra fija:

— inspirar y elevar las rodillas lo mds alto posible procurando acercar el pubis al esternén me-
diante una incurvacion de la columna. Espirar al final del movimiento.

La accion de este ejercicio se centra en:

(1) el psoas iliaco, el recto anterior y el tensor de la fascia lata, durante la elevacién de las pier-
nas;

(2) los rectos mayores del abdomen y, en menor medida, los oblicuos, durante el acercamiento
pubis/esternon.

Para localizar el trabajo sobre la banda abdominal, es aconsejable realizar pequenas oscilaciones
de los muslos sin situar nunca las rodillas por debajo de la horizontal.

1520

VARIANTE:
elevando las rodillas de lado, alternando
derecha e izquierda, los oblicuos se salicitan
con mayor intensidad.
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12

ROTACION DEL TRONCO CON BASTON

Deltoides

Biceps ——4£77,
P / L e ~ Pectoral mayor

| /
Dorsal ancho —7/— 7%
Serrato mayor — @#e

Recto mayor
del abdomen

Oblicuo externo

|
Glateo medio -

Tensor de la fascia lata -

Oblicuo interno (profundo)

Psoas iliaco — — Piramidal
Pectineo — \ | Sartorio
4 Recto inferno

Fascia lata - i

,f“,-// | .i;' ; i - -: i ] ——

Primer abductor /"/ /NI (R 7 ~ Aductor mayor
= |

I ".' -:r i ._,:II.L ‘;:_-EI‘ e _\_\_\_‘_\_\_\_\_\-\-\-\-‘-\-
Recto anterior ~ o 7

e |

— Vasto interno

Vasto externo /

De pie, piernas separadas, un bastdn colocado a nivel de los trapecios por encima de los del-
toides posteriores, manos apoyadas sobre el baston sin apretarlas demasiado:

— efectuar rotaciones del tronco primero hacia un lado y luego hacia el otro, manteniendo
el baston inmévil mediante una contraccion isométrica de los gliteos.

Este ejercicio trabaja, cuando la espalda recta se desplaza hacia delante: el oblicuo mayor
derecho, en profundidad, el oblicuo menor izquierdo y en menor medida, el recto mayor del
abdomen el misculo cuadrado lumbar de la columna del lado izquierdo. Para una mayor in-
tensidad, se puede flexionar ligeramente la espalda. Una variante consiste en la ejecucion del
movimiento sentado en un banco con las rodillas juntas, lo cual, permite fijar la pelvis y con-
centrar el esfuerzo (nicamente en la banda abdominal.

Los mejores resultados se obtienen con series de varios minutos.

VARIANTE:
sentaco sobre un banco.
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13 FLEXION LATERAL DEL TRONCO
CON MANCUERNA

Esterndn

Apéndice xifoides ———

Vért‘ebra lumbar ——

;ﬂuesoi[faco &
Sacro ‘ﬁr"—( :

Recto mayor

Costilla. ——— 7 R gy '~ —— —_ Cartilago costal

Oblicuo mayor

" (bajo la aponeurosis)

Oblicuo menor

Costilla
|

Vértebra

Hueso iliaco

MUSCULO CUADRADO LUMBAR

Piramidal - (bajo la aponeurosis)
Fémur
Sinfisis
pabica

~ intercostales

Cuadrado
lumbar

De pie, piernas ligeramente separadas, una mano detrds de la cabeza y la otra sujetando una mancuerna:

— efectuar una flexion lateral del tronco del lado opuesto a la mancuerna. Volver a la posicion inicial o sobrepasarla efectuando una flexién

pasiva del tronco. Alternar las series cambiando la mancuerna de lado sin tiempo de recuperacién.

Este ejercicio trabaja del lado de la flexion, principalmente los ablicuos y con menor intensidad el recto mayor y los masculos profundos de
la espalda (misculo de la espalda que se inserta en la doceava costilla, en las apdfisis transversas de las vértebras lumbares y en la cresta ilfa-

ca).
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FLEXION LATERAL DEL TRONCO EN BANCO

Serrato mayor  ——__ Pectoral mayor %
Recto mayor del abdomen \ N P ,

Oblicuo mayor

Oblicuo menor %

Tensor de la fascia lata \
A\

Aductor mayor |
anterior

Vasto interno del cuadriceps .

= Sl e

Rétula " Dorsal ancho

" Piramidal

; vT-'Vasto externo / f (| Glateo medio

'/ del cuddriceps /.' 1 !] :"\ \'\

| Sinfisis pibica /| }
|

! \ ' Psoas ilfaco

\ .
' Sartorio

!

Pectineo

Este ejercicio se trabaja en el banco previsto inicialmente para las extensiones lumbares.

La cadera apoyada en el banco, tronco en el vacio, manos detrds de la cabeza o sobre el pecho, pies fijos bajo los cojines:

- efectuar flexiones laterales del tronco hacia arriba.

Este movimiento trabaja principalmente los oblicuos y el recto mayor del lado de la flexién, no obstante también son solicitados los oblicuos
y el recto mayor opuestos, en contraccion estatica (isometria) para impedir que el tronco se incline por debajo de la horizontal.

Observacion:
Durante las flexiones laterales del tronco, el masculo siempre se solicita el mdsculo cuadrado lumbar.
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EL«TWIST»

Recto mayor & ,_,.E

del abdomen |

Gldteo medio —_ ||

Oblicuo mayor

Cresta ilfaca

anterosuperior
|

_ i TR NN AT ~ Oblicuo menor
Piramidal I:i .- A 1 b A\ lﬂ bajo I aponeurasis)

SmﬁSrS pubica —

Re:::t:::r anterior — /L/

I _F-d-’"ﬂ

Fascia lata —

Tensor de la fascia lata —

T Psoas ilfaco
T~ Pectineo

i ﬁl,r:.'- _-.\ H'“‘-\,,_ -
i\ é Mg Sartorio
' ™ Abductor mayor

© Vasto interno

~ Vasto externo

De pie sobre la placa giratoria, manos colocadas sobre los agarres:

~ ejecutar una rotacion de la pelvis primero hacia un lado y después hacia el otro, siempre manteniendo los hombros fijos. Las rodillas
deberan estar ligeramente flexionadas para evitar los riesgos de tirones en los ligamentos v las rotaciones deberan ser controladas.

Este ejercicio trabaja principalmente los oblicu®s mayor y menor y en menor medida, el recto mayor del abdomen. Para sentir mas inten-
samente el esfuerzo sobre los oblicuos, se puede flexionar ligeramente la espalda. Las series muy largas proporcionan los mejores resultados.
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LOS PRINCIPALES GRUPOS MUSCULARES

- Abdominales - Extensores de las mufiecas
- Aductores - Gldateos

- Dorsales D Flexores de los brazos
D Hombros ) Flexores de las mufiecas

- Extensores de los brazos - Fijadores de los omoplatos

@D Isquiotibiales
D Lumbares
- Gemelos
- Pectorales
O Cuadriceps
- Trapecios




Abdomen. Regién inferior del tronco sepa-
rada del térax por el diafragma (ver Banda
abdominal).

Abductor. Que separa un miembro del eje
del cuerpo.

Adductor. Que acerca un miembro al eje
del cuerpo.

Amplitud. Separacién, distancia entre los
puntos extremos de un arco, de una curva.

Anatomia (del griego anatomé, «disec-
cién»). Estudio de la forma y la estructura
de los seres vivos (ver Morfologia).

Anteversién. Inclinacién hacia delante de
un érgano (ver Retraversion).

Aponeurosis, Membrana fibrosa que en-
vuelve los miculos. Notfa: las aponeuro-
sis de insercidn son los tendones de los
musculos planos.

Apéfisis. Parte claramente saliente de un
hueso.

Apéfisis coracoides. Excrecencia de los ex-
tremos superiores del omdplato.

Arranque. Movimiento olimpico de haltero-
filia que consiste en elevar, con dos bra-
zos, a partir del suelo, una barra en un
solo tiempo por encima de la cabeza y a
mantenerla en esta posicién (ver, Tirdn).

Articulacion. Forma de unién de los huesos
entre si. Conjunto de las partes blandas y
duras mediante las cuales se unen dos o
mas huesos vecinos, se distinguen:

- las articulaciones méviles (diartrosis),

— las articulaciones inmaoviles (sinartrosis),
- las articulaciones semi-mdviles (anfiar-
frosis).

Banda abdominal. Musculos anteriores y la-
terales del abdomen (ver esta palabra).
Bench-press (del inglés bench, «hanco»).

Press de banco plano.

Biarticular. Ver Diartrosis.

Biomecdnico. Aplicacion de las leyes meca-
nicas al estudio del sistema locomotor del
hombre (o del animal). Ciencia que exa-
mina las fuerzas que actlan sobre un
cuerpo humano vy los efectos producidos
por dichas fuerzas.

Braquial (del latin brachium, «brazo»). Re-
lativo al brazo.

Cadera. Zona morfoldgica correspondiente
a la articulacién coxo-femoral y de una
forma general a esta parte del tronco y del
miembro inferior.

Capacidad pulmonar vital. Representa el
volumen de aire medido tras una expira-
cién forzada. Este volumen es, por térmi-
no medio, de 3,7 litros en la mujer v de
4.3 litros en el hombre.

Capsula articular (del latin cdpsula, «caja
pequefa»). Envoltura fibrosa de una arti-
culacién mévil y que contribuye con los
ligamentos a mantener en contacto las su-
perficies articulares del hueso.

Cardiovascular. Que concierne al mismo
tiempo al corazdn y los vasos sanguineos
(arterias, venas, capilares).

Cartilago. Tejido nacarado y liso que recu-
bre las superficies dseas de las articula-
ciones moviles (ver Diartrosis).

Cavidad cotiloidea. Cavidad articular del
hueso coxal en la que se aloja la cabeza
del fémur.

Cidtica (del griego iskion, «cadera»):

- Nervio cidtico: rama terminal del plexo
sacro que desciende hacia las nalgas y la
cara posterior del muslo; se termina por
detras de la rodilla. Es el nervio mas volu-
minoso del organismo.

— Dolor cidtico: dolor intenso a lo largo
del nervio cidtico vy de sus ramas. Este
dolor suele depender de causas locales
que provocan la irritacién de las raices
del nervio en el canal vertebral.

Cintura escapular. Esqueleto del hombro
formado por la clavicula, el omdplato y el
coracoides.

Condro-costal. Cartilago costal.

Coxis (del griego kkokus, «cuct»). Pequefio
hueso de la columna vertebral en forma
de triangulo y situado bajo el sacro (ver
este término).

Cuello del fémur. Extremidad superior del
hueso del muslo que termina en la «ca-
beza» articulada con el céndilo del hueso
coxal.

Condilo (del griego kondulos «articula-
cidn»). Superficie convexa de una arti-
culacién que se encaja en la cavidad de
otro hueso.

Coracoides (del griego korax «curvado
como un pico de cuervosx). Apdfisis del
extremo superior del omoplato.

Curvaturas vertebrales. Ver Lordosis y Cifo-
sis.

Coxal (del latin, «pierna»). Relativo a la ca-
dera (ver llfaco).

Coxo-femoral. Relativo al hueso ilfaco v al
fémur.

Crunch (del inglés, «machacar, triturar»).
Término que designa un ejercicio especi-
fico que solicita los misculos abdomina-
les.

Cifosis. Curvatura de convexidad posterior
de la columna vertebral (ver Lordosis).
Cuabito (también se denomina ulna, «codo»
en latin). El mds interno de los dos huesos
del antebrazo. Su extremo superior (de-
nominado olécranon) forma el saliente

del codo.

Diartrosis. Articulacién moévil cuya cavidad
esta limitada por una sinovial (ver este
término), con las extremidades dseas re-
cubiertas por un cartilago y unidas por
una cdpsula articular y los ligamentos.

Dips (del inglés, «inclinarse, descender...»).
Repulsion en las barras paralelas.

Disco intervertebral. Cartilago eldstico que
separa dos vértebras (ver Hernia discal).
Donkey calf raise (traduccién literal: «asno,
pantorrilla, elevar»). En la jerga de los es-
pecialistas, ejercicio de musculacién es-
pecifico de las pantorrillas que recuerda

en su forma, la reparticién de la carga si-
tuada sobre un burro.

Epicondilo. Apdfisis de la extremidad infe-
rior del himero (ver Apdfisis).

Epitroclea (del griego epi <encima» y troch-
léa «polea»). Tubérculo condileo del hi-
mero denominado epicéndilo medio.

Escapular (del latin scapula, <hombro»). Re-
lativo al hombro (ver Cintura escapulan).

Esternén. Hueso plano, vertical y mediano
situado en la cara anterior del torax, for-
mado por 3 piezas: el manubrio (en la
parte alta); el cuerpo (en el centro) y el
apéndice xifoides (abajo).

Espinal, oso (del latin spina «espina»):

- Relativo a la médula espinal.
— Que tiene relacion con la columna ver-
tebral.

Fascia (del latin fascia, «banda»). Membra-
na de tejido conjuntivo que envuelve los
grupos de musculos o de drganos que su-
jeta.

Fase negativa. Contraccién de un grupo
muscular destinada a ralentizar el despla-
zamiento de un segmento articular con o
sin carga adicional. Ejemplo: bajar lenta-
mente el brazo.

Fase positiva. Contraccidon muscular que
provoca el desplazamiento de un seg-
mento articular con o sin carga adicional.
Ejemplo: elevar el brazo.

Fémur (del latin, «pierna»). Hueso del mus-
lo, el mas largo y el mas fuerte de todos
los huesos del esqueleto humano. El fé-
mur comprende: la cabeza, el cuello, el
trocanter mayor, el trocdnter menor, los
condilos y la diéfisis.

Fibras musculares. Los masculos del esque-
leto estdn formados por fibras muscula-
res, muy largas y muy finas y contractiles
que se insertan en sus extremos:

- sobre un hueso,
— sobre un tendén,
- sobre una aponeurosis (ver este término).

Fuerza, Toda causa capaz de deformar un
cuerpo o de modificar el estado de reposo
o de movimiento, la direccion o la velo-
cidad (ver Leyes de Newton). Todo movi-
miento estd producido por una fuerza
(contraccion de los musculos, gravedad,
rozamiento). En musculacion, la unidad
de medida de la fuerza es, en principio, el
kilogramo (kg).

Good-morning (del inglés, <buenos dias»).
Flexion del busto hacia delante.

Haz. Conjunto de las fibras que parten de la
misma insercion, siguen el mismo trayec-
to y tienen la misma terminacion.

Hernia discal. Hernia de un disco interver-
tebral. Saliente anormal del disco inter-
vertebral debido a la expulsién hacia
atras de la parte central blanda del disco
(nucleo pulposo). Es, por ejemplo, la cau-



sa de la compresion de las raices del
nervio cidtico (ver esta palabra).

Hombro (del latén spathula, «espétu-
la»). El término a dado omoplato (ver
esta palabra), parte superior del brazo
donde éste se articula con el térax.
Articulacién del himero con la cintu-
ra escapular.

Hamero (de latin humerus, <hombros).
Hueso largo que parte del esqueleto
de la espalda hasta el codo.

lliaco (musculo). Flexor del muslo, parte
de la cara interna del hueso iliaco y
termina sobre el trocdnter menor me-
diante un tenddn comuan con el del
musculo psoas.

Insercién. Union de los mdsculos o de
los ligamentos sobre un hueso.

Isometria (del griego isos «igual» y me-
tron «medidas). Técnica de muscula-
cién que consiste en ejercer un es-
fuerzo -muscular durante un tiempo
dado, sobre un aparato o un objeto
inmovil, fijo y sin que éste se pueda
mover. En consecuencia, durante la
duracidn de la contraccion de los
musculos solicitados, el dngulo de los
segmentos articulares respectivos per-
manece invariable.

Tirén (abreviatura de tirén del hombro).
Movimiento olimpico de halterofilia
ejecutado en dos tiempos:

- Levanfada: llevar a un tiempo hasta
los hombros (y estabilizarla) una ba-
rra de halterofilia cogida a partir del
suelo.

- Tiron: a partir de la posicién ante-
rior, elevar (tirar) la barra en un solo
tiempo ayudandose del empuje de los
muslos (flexidn-extensién) para man-
tenerla vertical por encima de la ca-
beza.

Leyes de Newton. El fisico Newton
enuncid tres leyes relativas a la fuerza:
— Primera ley de Newton (inercia) for-
mulada en 1687: «Todo cuerpo per-
manece en estado de reposo o conti-
nda desplazandose uniformemente
en linea recta, en tanto que las fuer-
zas que actGan sobre él no lo obli-
guen a modificar su estado».

- Segunda ley de Newton (acelera-
cidn): «El grado de cambio de la can-
tidad de movimiento de un objeto es
proporcional a la fuerza aplicada y
este cambio se produce en la direc-
cién de aplicacién de la fuerzas.

—Tercera ley de Newton (reaccién):
«Toda accién genera una reaccion
igual y de sentido contrario. Dos
cuerpos en contacto ejercen uno so-
bre el otro, fuerzas iguales y de sen-
tido contrario».

Ligamento (del

latin  ligamentum,

«unidn»). Banda de tejido conjuntivo
fibroso muy resistente que une entre
si las piezas dseas de una articulacion
0 que sirve para fijar los 6rganos.

Lobulo. Parte de un viscera claramente
delimitada (ejemplo: I6bulo mamario).

Lordosis. Curvatura natural de convexi-
dad anterior de las regiones cervical y
lumbar de la columna vertebral,

Lumbago. Dolor en la regién lumbar
normalmente provocado por un ejer-
cicio mal efectuado que solicite esta
region.

Momento. El producto fuerzo por brazo
de palanca se denomina momento de
la fuerza (ver fuerzay Falanca).

Morfologia (palabra creada por Goe-
the). Estudio de la forma externa de
un ser vivo.

Multipinnado. Dispuesto como las bar-
bas de una pluma.

Musculos. Organos compuestos de Leji-
do conjuntivo contractil, se distinguen:

— mdsculos lisos especificos a las visce-
ras,

— mdsculos estriados rojos (son los
musculos del esqueleto de contrac-
cion voluntaria),

— mdsculos del corazén de contraccion
involuntaria,

Nuca (cel drabe nukha). Parte posterior
del cuello bajo el occipital (ver esta
palabra).

Occipital. Parte posterior e inferior del
craneo.

Omoplato (ver Hombro). Hueso plano

" situado en la parte superior y poste-
rior del térax formado por: la fosa
subescapular, la cresta del omoplato,
el acromion, la fosa superior, la fosa
subespinosa, la apdfisis coracoides y
la cavidad glenoidea.

Palanca. Los musculos transmiten su
fuerza a través de las palancas consti-
tuidas por los huesos que se despla-
zan alrededor de sus articulaciones
que representan los puntos de apoyo
(ver Momento).

Pronacidn (del latin pronare, «inclinarse
hacia delante»):

— Rotacién de la mano y del antebrazo
ejecutada de fuera a dentro bajo la
accion de los masculos pronadores.

— Posicién de la mano cuando ésta pre-
senta la palma hacia abajo y el pulgar
en posicion interior.

Psoas. Mdsculo flexor del muslo fijado
sobre las vértebras lumbares para
acabar insertdndose en el trocinter
menor mediante un tendén comin
con el del masculo ilfaco.

Psoas-iliaco. Conjunto de los misculos
flexores del muslo: el psoas y el iliaco.

Pubis. Parte anterior del hueso iliaco
(ver lliaco y Sinfisis ptibica).

Radio (del latin, «rayo»). El hueso mds
externo de los dos que forman el an-
tebrazo (ver Cubito).

Retroversion. Posicion de un drgano in-
clinado hacia atras.

Rowing (del inglés «remo, remar»). Ti-
ron de una barra.

Rowing vertical. Tirdn vertical similar en
la forma al movimiento de un remero.

Sacro lumbar. Relativo a la region lum-
bar y al sacro.

Sacro (hueso ofrecido a los dioses en
sacrificio). Hueso triangular formado
por 4 0 5 huesos soldados y situados
entre la quinta vértebra lumbar vy el
Coxis.

Semipronacién. Ver Pronacion.

Sinfisis. Articulacion casi inmovil de los
huesos entre si, denominada anfiar-
trosis (ver Articulacion).

Sinfisis pabica. Articulacion fija (anfiar-
trosis) de la parte anterior del hueso
iliaco. (Se hace mévil en el momento
del parto).

Sinovial. Membrana que tapiza la cara
interna de las articulaciones maviles o
diartrosis. Contiene el liquido sinovial.

Squat (del inglés «acuclillarsex). Fle-
xién-extension de los miembros infe-
riores con o sin carga.

Supinador (del latin supinus, «apoyado
sobre la espalda»). Misculo(s) rotador
(es) de la mano y del antebrazo de
fuera a dentro.

Supinacién. Rotacion del antebrazo que
sitda la palma de la mano hacia arri-
ba vy el pulgar al exterior.

Tendén. Conjunto fibroso a partir del
cual se inserta los musculos del es-
queleto.

Tendén de Aquiles. Tendén del mdsculo
de la pantorrilla insertado sobre el
calcdneo (saliente del talén).

Traumatismo. Consecuencia de una le-
sién producida por una violencia ex-
terior.

Trocanter (del griego trochanter, «co-
rrers}). Cada una de las dos tuberosi-
dades redondeadas del fémur en la
unién del cuello con el cuerpo de
este hueso, se distingue el trocanter
mayor y el trocanter menor.

Vértebras. Hueso de la columna verte-
bral (columna) atravesado en su parte
central por la médula espinal. La co-
lumna vertebral comprende de 33 a
34 vértebras: 7 cervicales, 12 tordci-
cas, 5 lumbares, 5 sacras soldadas
que forman el sacro, de 4 a 5 vérte-
bras coxigeas también soldadas entre
si y que forman el coxis.



-GUIA

DE MUSCULACION

Esta obra describe, de una manera clara y precisa, la mayoria de
los movimientos de musculacion. Cada ejercicio estd represen-
tado por un dibujo de una calidad excepcional, que permite vi-
sualizar claramente, los grupos musculares implicados. Cada ilus-
tracion se acompana de un texto con todas las puntualizaciones
necesarias para permitir, tanto al principiante como al atleta
experimentado, disefiar sus propias sesiones de entrenamiento.

Esta obra, como elemento indispensable en la bolsa de deporte,
es un consejero deportivo personal, disponible en todo
momento.






