1 6. ¥aswilll Dominadas en maquina con ayuda

Braquiorradial | Braquial

Triceps

Redondo menor. Dorsal ancho

Trapecio
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e Musculos implicados

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

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

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

Variantes 16.2...agarre neutro

Musculos implicados:

dorsal ancho, biceps, braquial y redondos.

Ejecucion:

si el aparato tiene disefiado unos agarres neutros (ni en
pronacion ni en supinacion), podemos utilizarlos para
dar variedad a este ejercicio. Equivale, en gran medida,
a “jalones con agarre enfrentado/neutro” {ver ejercicio
11.6). El agarre supinado/invertido también es posible en
algunas maquinas de dominadas con ayuda, pero es me-
nos habitual ya que la barra suele estar partida en dos,
sin la parte central, precisamente de donde deberia aga-
rrarse. En caso de permitirlo, se debe revisar el ejercicio
equivalente en peso libre (ver ejercicio 1.3).




Ejecucion

De rodillas o de pie sobre el soporte (segun disefio), el resto del
cuerpo se coloca en posicion idéntica a las dominadas en peso
libre (ver ejercicio 13_, es decir, la espalda recta y el agarre en pro-
nacion (con los nudillos hacia la cabeza), con una apertura algo
superior a la de los hombros. Se tira dél cuerpo hacia arriba al
tiempo que se arquea ligeramente la espalda, ensanchando el pe-
cho e inclinando un poco el cuerpo hacia atras. Los codos bajan
verticales hacia los costados. Esta maquina permite casi siem-
pre subir completamente vertical hasta pasar por la separacion
que dejan los agarres de las manos. Se inspira durante la primera
mitad de la bajada y se eﬁmra al llegar arriba. Se permite invertir
la respiracion, en funcion de la técnica.

Comentarios

Es un ejercicio excelente para el dorsal que pueden realizar tanto principiantes como avan-
zados. Los primeros como forma de iniciarse en las dominadas (ver gjercicio 1) y los se-
8undos para aumentar el numero de repeticiones que se consiguen con el peso libre y para
lepurar la técnica. También aqui la zona mas solicitada del mismo es la externa y la supe-
rior, por lo que lo hace muy adecuado para ganar anchura dorsal. La utilizacion de ayuda
no debe llevar a engafio, puede ser un ejercicio muy exigente si nos lo proponemos (Si se-
leccionamos poco peso de ayuda, por ejemplo) y eliminamos los balanceos y las trampas.

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

natacion, el atletismo, los deportes de lucha *o cualquier otro. Pero necesita del complemento del

A nivel 6seo y muscular la “musculacion” es el ejercicio fisico mas completo, por encima de la
* gjercicio aerobico para ser, ademas, el mas saludable.

16.3...a una mano

Musculos implicados:

dorsal ancho, biceps, braquial y redon-
dos.

Ejecucion:

aunque poco frecuente, en ciertas
preparaciones fisico-deportivas son
Interesantes las dominadas con una
mano, por ejemplo, en escalada. Debi-
do a la gran dificultad para realizarlas
sin ayuda, se pueden hacer en esta
maquina. La Unica diferencia, como
es obvio, es la utilizaciéon de una sola
mano Yy la seleccion de un mayor em-
puje en el selector de peso del aparato.




17. Yrshutll Jalon a una mano

Braquiorradial ——
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— Musculos implicados

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

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

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

Variantes 17.2...sentado en el suelo

Musculos implicados:

dorsal ancho, biceps, braquial y redondos.

Ejecucion:

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




Ejecucion

Sentado en la maquina de jalén polea, se sujeta el
agarre con una mano y se tira llevando el codo ha-
cia el costado. La otra mano permanece en la cintura
0 acompafia al movimiento como si se trepase por
una cuerda (la mano que tira baja mientras la otra
se acerca arriba y toca el cable). Se inspira antes de
subir, se mantiene en estado de apnea durante todo
el recorrido y se espira en el Ultimo tercio de la ba-
jada; o bien se invierte la respiracion (segun el peso
utilizado, la técnica...).

Comentarios

Aunqgue este ejercicio se puede considerar una variante del jalén polea al pecho (ver ejer-
cicio 11), la utilizacion de una sola mano y la manera de acercarse al tronco le da una
contraccion muy caracteristica que hace necesaria su mencion aparte. Resulta espe-
cialmente adecuado en cierta preparacion fisico-deportiva que requiera trepas por cuer-
das, escaleras u otro tipo de agarres. La variante en que se anade una extension del codo
al llegar abajo, para levantar algun centimetro mas la carga, no afiade ninguna ventaja al
trabajo dorsal (tan sélo implica innecesariamente mas al friceps).

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

* Dado que se considera a los musculos de la espalda como “los de la postura”, cualquier

desviacion de la columna por causas posturales debe basar parte del tratamiento en la
gjercitacion muscular. Un caso muy comun, la hipercifosis, suele deberse a la poca flexibilidad o
hipertonicidad de los pectorales y los abdominales, unido a la falta de tono o a la hipotonicidad
de los musculos de la espalda.

17.3...sentado de lado

Musculos implicados:

dorsal ancho, redondos, braquial y biceps.
Ejecucion:

nos debemos sentar en el remo lateralmente y tirar
de la cuerda de modo que el codo llegue a juntarse
con el costado del tronco. La contraccion dorsal
sera similar a las “dominadas” (ver ejercicio 1) pero
solicita alin més los haces externos (laterales)
del dorsal, en busca de una mayor amplitud y de
la caracteristica forma en V. Es un buen ejercicio
para avanzados para el final de la rutina de espal-
da. Se debe evitar emplear el biceps demasiado en
el movimiento, y procurar concentrarse en la con-
traccion del dorsal ancho.




Pajaro sentado en maquina horizontal
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— Musculos implicados

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

Variantes 18.2...en contractor con los codos

Musculos implicados: romboides, deltoides posteriory trapecio.

Ejecucion: se parece al ejercicio anterior, pero ahora el cuer-
po se coloca en la “maquina contractora” para pectoral, pero
al revés, con el pecho apoyado en el respaldo y los brazos en
abduccion de 90°. Si la maquina tiene un disefio adecuado (no
siemprek podremos apoyar los codos en las almohadillas para
los antebrazos y realizar un recorrido (casi siempre parcial) de
contraccion para deltoides posterior. Esta maguina puede evi-
tarse si se tiene una especifica para los deltoides posteriores,
ero no debe pasarse por alto si lo que deseamos es implicar a
os romboides y otros musculos adyacentes, que son solicita-
dos en movimientos cortos y finales en el acercamiento entre
omoplatos (ver variante siguiente, 18.3).




Ejecucion

Sentado, con el pecho apoyado en la maquina para inmo-
vilizarlo, se sujetan los agarres al frente y se separan los
codos del tronco para dejar los brazos horizontales al sue-
lo (abducidos). Con los codos semiflexionados, pero sin
variar su angulo, se abren en cruz en un movimiento inver-
so al de un abrazo. Se inspira al abrir y se espira al cerrar
sin soltar todo el aire.

Comentarios

Es un estupendo ejercicio para la zona posterior del hombro, permite manejar una canti-
dad apreciable de peso sin hacer trampa con el tronco como en otros ejercicios equivalen-
tes con peso libre (ver ejercicio 7) y, ademas, protege la espalda al no tener que soportar la
postura corporal. También se emplea en la reeducacion postural, pues fortalece musculos
posteriores del tronco, como los romboides. La variante en polea es idéntica pero con la
dificultad de tener que bloguear los codos. Si el soporte del pecho dificulta la respiracion,
habra que colocar las piernas de forma que lo alivien, presionando al frente con ellas.

Errores frecuentes: recorrido incompleto y movimientos demasiado
rapidos/balisticos que lanzan el peso.

* El alcohol, el tabaco y la mayoria de las drogas son, ademas de un freno para el entrenamiento,
perjudiciales para la salud y el aspecto fisico.

18.3...en contractor invertido

Musculos implicados:

romboides, trapecio y deltoides posterior.
Ejecucion:

si aun se desea ser mas especifico y dar mayor
énfasis al trapecio medio, el movimiento se ha
de ejecutar en rotacién externa del brazo (con
los pufios hacia arriba), ademas el movimiento
debe ser mas corto, tan solo en su parte final.
Se ha de procurar acercar los omoplatos por
detras.




Dorsal

Maquinas
Musculos implicados
9%
Principales: dorsal ancho y pectoral mayor.
Secundarios: triceps largo, redondo mayor, biceps corto y deltoides.
Antagonistas: deltoides (lateral) y supraespinoso.

Ejecucion

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

Comentarios

Este gjercicio es poco convencional y de poco peso, pero puede servir para dar variedad a
la rutina de espalda. Hay que tener un buen dominio corporal y saber sentir los musculos
trabajados, por lo que no se suele recomendar para principiantes. Se debe recordar que
una de las funciones basicas del dorsal ancho consiste en la aduccion vertical de los bra-
z0s, algo que se consigue de forma muy estricta en este ejercicio.

& Errores frecuentes: técnica incorrecta y flexion del tronco.
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Dorsal
Maquinas

Aduccion de codos en maquina

= Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondo mayor y romboides.

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

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

Ejecucion

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

Comentarios

Esta maquina, poco extendida, es la variante de “jalon polea” (ver ejercicio 11), pero sin
participacion de los brazos (aqui no interviene el biceps). Si el disefio es correcto, el dorsal
se trabaja aqui de forma muy apropiada. La razon de su poca difusion responde, principal-
mente, a motivos comerciales, dado que es una maguina poco versatil (que no poco util),
y ﬂue suele sustituirse, precisamente, por las de tipo ‘jalon polea’. Sin embargo, una buena
sala de entrenamiento deberia tenerla, especialmente, para las personas con dificultades
o con imposibilidad de agarre con las manos en otros aparatos.

& Errores frecuentes: mala posicion en el banco, peso inadecuado vy
adelantamiento de los codos para ayudarse aun mas del pectoral.




21 Dorsal

Maquinas

—_ J/Q\ ”H Masculos implicados
%m\ Principales: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.
Ll

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

Antagonistas: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Ejecucion

Se ejecuta como en el caso del peso libre (ver gjercicio 2). De pie, con el tronco recto e
inclinado y las rodillas semiflexionadas, pero bloqueadas, se sujeta la barra en pronacion
ggon las palmas hacia el cuerpo), con una separacion algo superior a la de los hombros.

iIramos de los brazos con los codos siempre abiertos hasta llevar la barra a la zona abdo-
minal. Se inspira justo antes de bajar el peso mediante una bocanada de aire, se mantiene
en apnea durante el recorrido y se expulsa (rapidamente) al terminar de subir. Procurar
no perder la tension lograda por la retencion del aire, que ayuda a sostener el tronco.

Comentarios

Es un ejercicio basico pero exigente para todo el conjunto de musculos dorsales, princi-
palmente para el dorsal ancho. Resulta adecuado para ganar grosor en esa zona (fibras
medias) y fuerza general, pues también trabaja el tronco y las piernas en isométrico. Los
principiantes deberian iniciarse en la maquina (ver ejercicio 135 Requiere una técnica de-
purada para evitar lesiones, sobre todo, en la espalda baja. Como referencia para mante-
ner la postura, se puede colocar la frente tocando un soporte, sin apoyarla. El multipower
para este ejercicio pudiera resultar mas incomodo que otras variantes.

& Errores frecuentes: balancear el cuerpo y extenderlo, realizar las series o el
recorrido de forma incompleta, curvar la espalda o realizar malas posiciones
y llevar la barra al pecho.




22 Dorsal

Maquinas

= ) Musculos implicados

Principales: dorsal ancho, redondos y deltoides posterior.

Secundarios: romboides, biceps, braquial anterior, braquiorradial,
trapecio e infraespinoso.

}' Antagonistas: pectoral mayor, triceps y deltoides anterior.

Ejecucion

Con el pecho apoyado sobre el banco del aparato, se coloca el tronco en horizontal y se
dejan los brazos a los lados. Tiramos con los codos separados del tronco. Se inspira en la
primera mitad de la subida del peso y se espira al bajarlo, sin soltar todo el aire.

Comentarios

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

descansar

el peso en extension en mitad de una serie y respirar de manera forzada o
inadecuada.

& Errores frecuentes: realizar las series o el recorrido de forma incompleta,
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Ejercicios de
estiramientos

Ejercicios por objetivos

En este capitulo se encontrara una cuidada seleccion de ejercicios,
divididos en ocho tablas, que aportan grandes beneficios. Podra
encontrar ejerciclos:

—Para liberar tensiones
—Para ganar movilidad
—Preparacion fisico-deportiva
—Reeducacion postural

—Y muchos mas
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— Musculos implicados

Principales: Dorsal ancho, redondo mayor.
Secundarios: Biceps, braquial, braquiorradial, pectoral.

Ejecucion

Colgarse con las manos en pronacion de una barra (palmas hacia el frente), sin que los pies
toguen el suelo, y permanecer sin tension en esa posicion.

Comentarios

Se trata de un ejercicio sencillo. Si se abren mas las manos se hara énfasis en las zonas
laterales del dorsal. Por otro lado, si las manos se colocan en supinacion, el estiramiento en
el biceps braquial se vera aumentado. . . .

La suspension en barra es un excelente ejercicio para la distension de diversas estructuras

que recorren la columna vertebral. Hay que pensar que la mayor parte del tiempo la espalda

soporta grandes tensiones, y 3ue este ejercicio tracciona toda la estructura con la simple
ayuda de la fuerza de la gravedad. Uno de los mayores beneficiados son las personas con
yroblemas de desviacion de columna: hiperlordosis, hipercifosis y —especialmente— esco-
iosis. En el caso de la hiperlordosis, conviene ademas flexionar [a cadera y rodillas (“agru-

pandose”) para distender la zona lumbar. .

Algunos ejecutantes ehgen un cinturon lumbar (de los usados en halterofilia) para cargar
eso adicional. Esto debe hacerse con precaucion, pues un exceso de peso puede danar
a columna. Recordemos que esta bien disefiada para tolerar peso verticalmente, no para

soportar grandes tracciones. N ,

Desde la posicion de traccion, esta permitido hacer pequenos giros de tronco, pero nunca de

gorina qlue se llegue a los limites de movilidad, pues podrian daiarse los pequefos rotadores
e la columna.

1.2... Variante en maquina

El ejercicio se puede realizar de forma idénti-
ca si se sostiene la barra de la maquina jalon
polea para dorsal (0 maquina dorsal). Los prin-
cipiantes o las personas con alguna dificultad
o debilidad en el agarre pueden encontrar en
esta maquina una buena variante, aunque se
recomienda seleccionar un peso mas o menos
exigente.




Dorsal
individual

Traccion lateral en barra

Redondo mayor

Dorsal ancho

Oblicuos abdominales

Gluteo medio




Musculos implicados

Principales: Dorsal ancho, redondo mayor, oblicuos abdominales,
cuadrado lumbar.

Secundarios: GllUteo medio, tensor de la fascia lata.

Ejecucion

Situarse de pie, lateralmente a una barra
vertical con |os pies cercanos a ella. Tomar-
la por encima de la cabeza y dejar caer el
cuerpo hacia el lado contrario. Las dos ma-
nos sujetan la barra por el mismo lado, con
las palmas hacia el frente.

Comentarios

Aungue la tension se producira solo en el lado contrario a la barra, la otra mano debe tam-
bién sujetarse a ella para ayudar a regular el grado de caida del cuerpo. o

Las zonas trabajadas son muy similares al ejercicio 1, pero aqui produce un estiramiento
dorsal mayor, e Implica a otras zonas del tronco. Cuando el gjercicio se realiza correcta-
mente, la sensacion de que se estira toda |la zona lateral del tronco es muY perceptible. Si
a la zona abdominal y dorsal queremos afiadir mas énfasis en los musculos de la cadera
(gliteo medio, tensor de la fascia lata...) se puede cruzar la pierna alejada de la barra por

etras de la otra.

Un error frecuente es la tendencia de hace girar el tronco para colocarse frente a la barra.
En lugar de eso, el cuerpo debe permanecer de lado.

* Antes de estirar cualquier musculo hay que pensar en él, visualizarlo, recordar donde nace
y donde acaba. Una vez realizado este pensamiento puede pasar a estirarse. De nada sirve
adoptar una postura de estiramiento si no se ha pensado en los musculos que pretendemos

estirar.
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Musculos implicados

Principales: Dorsal ancho, redondo mayor, flexores de los dedos
(profundos, superficiales y largo del pulgar), cubital anterior, palmar
mayor y menor...

Secundarios: Biceps, braquial, braquiorradial, pectoral.

Ejecucion

De pie, preferiblemente frente a un espejo,
levantar los brazos, entrecruzar los dedos
de las dos manos mostrando las palmas
hacia arriba y estirar hacia alli.

Comentarios

Este ejercicio es similar a los dos anteriores en cuanto a la zona dorsal estirada, pero de
algo menor intensidad. Ademas implica también a los flexores de las manos.

A diferencia de los dos anteriores, generalmente este ejercicio pueden realizarlo personas
de edad avanzada o con discapacidades fisicas (seﬁL]n el tipo' y el grado). Estos dos dulti-
MOos grupos, pueden obviar entrelazar los dedos si ello les supone un impedimento.

En este gjercicio algunas personas tienen a ponerse sobre la punta de los pies para inten-
tar estirar aun mas partes del cuerpo. Aungue en principio esto no es perjudicial, si puede
comprometer la estabilidad y desconcentrar al ejecutante. Estiremos el musculo que bus-
camos estirar, sin complicarlo aun mas.

Los espejos, en los entrenamientos de flexibilidad, son una referencia, una ayuda para ver si
nuestra posicion es la adecuada. Nunca se deben ver como critica hacia la imagen que en él
proyectamos, no estamos juzgando nuestro aspecto sino nuestra postura.




4 . _ Dorsal Extension en cuadrupedia tipo “rezo”
individual

Gluteo mayor

Dorsal ancho

Redondo mayor




Musculos implicados

Principales: Dorsal ancho, pectoral mayor.
Secundarios: Redondo mayor, gltteo mayor.

Ejecucion

De rodillas en el suelo (preferiblemen-
te sobre una colchoneta apropiada), se
flexiona el tronco y se apoyan las ma-
nos al frente, mas alla de la cabeza. Se
desciende la cintura hacia abajo y atras,
manteniendo los codos rectos'y és ma-
nos inmoviles en el suelo, al tiempo que
se presiona el térax hacia el suelo.

Comentarios

El nombre que hemos dado a este gjercicio es bastante significativo de la postura a adop-
tar, pero no hay que obviar la tension que debe producirse en la zona dorsal durante la
traccion del tronco. Las manos no deben separarse demasiado si no se desea implicar
mucho al pectoral. En la posicion final el pecho se apoya sobre los muslos y los hombros
se presionan suavemente hacia el suelo, aunque también puede hacerse sin este apoyo.
El eJerQ|C|5()) puede realizarse de forma similar colocando las manos sobre un soporte {ver
ejercicio

La flexibilidad esta muy relacionada con otras dos disciplinas fisicas y mentales: la relajacion
y la expresion corporal. Por ejemplo, una sesion de flexibilidad en un ambiente tenue, calido,
resulta no solo mas gratificante, también mas efectiva.
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Musculos implicados

Principales: Dorsal ancho, pectoral mayor.
Secundarios: Redondo mayor (isquiotibiales).

Ejecucion

De pie frente a un soporte algo mas alto que nuestra cadera. Flexionar el tronco y apoyar
las manos sobre él, preferiblemente en rotacion externa de los brazos (apoyando los pu-
fios, con el dedo mefique sobre la superficie). Manteniendo los brazos inmaviles, bajar
aun mas el tronco hasta notar la extension de la zona trabajada.

Comentarios

El dorsal se ve mas estirado si se aflade a este movimiento una rotacion externa de los
brazos. Por lo tanto, puede resultar mas comodo hacer el gjercicio agarrandose a unas
barras verticales, y no sobre una mesa u otra superficie plana, esto ademas permitira de-
jar caer el cuerpo un poco hacia atras, de forma que nos alejemos del agarre y se afiada
un plus de intensidad al estiramiento dorsal. Si no se dispone de soporte, la alternativa

uede hacerse en el suelo (ver gjercicio 4).

nevitablemente extendera también el pectoral y otros musculos adyacentes. Pero exis-
te una pequefia variante que incrementa el esfuerzo sobre el dorsal, consiste en sujetar-
se tan solo con un brazoy, al tiempo que se tira hacia atras y hacia abajo, girar un poco
la pelvis y la columna, alejandola del brazo levantado y asi arqueando el tronco lateral-
mente. Se logra mas facilmente retrasando el pie del lado que trabaja.

soporte fijo se tiene la tendencia de tensar los musculos
gue no se deben. En un agarre, son los antebrazos y los
pequefos musculos de la mano los que lo sostienen,
la zona que estamos pretendiendo trabajar debe
relajarse para poder ser estirada. Esto requiere practica
y aprendizaje, pero debe hacerse asi para unos mejores
resultados.

; En los ejercicios en los que se agarra con las manos un




