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PRÓLOGO




   




   




   




  La cultura física ha adquirido en nuestra sociedad una relevancia insospechada. El interés por practicar algún tipo de disciplina gimnástica es enorme. Jamás había sido tanta la demanda de centros de entrenamiento como ahora.




  Sin embargo, no todo consiste en repetir series de ejercicios durante un tiempo determinado. El desarrollo físico exige un programa de entrenamientos riguroso y adaptado a las necesidades y aptitudes de cada persona que debe ser establecido por un especialista, so pena de padecer esguinces, contracturas u otros trastornos más graves.




  Si bien en cada gimnasio tendremos un preparador a nuestra disposición, no siempre podremos consultarle todas las dudas que tengamos; ni tampoco él podrá llevar un control estricto y constante de nuestros ejercicios.




  Este libro será de gran ayuda para todas aquellas personas que deseen dar un paso más allá de los programas de entrenamiento convencionales. Su autor, Pierre Mazereau, es uno de los preparadores más reputados de Europa. A sus sesenta y cuatro años puede sentirse orgulloso de haber sido uno de los principales impulsores de la cultura física en Francia y de haber trabajado con personajes tan importantes como Michel Simon, Agnès Tanguy, o el cantante Johnny Halliday, así como los culturistas Mike Mentzer, Karlman Scalak y Arnold Schwarzenegger, cuando todavía era un joven Míster Universo.




  Su manual, dirigido a un público no excesivamente especializado, se propone enseñar a los lectores cuanto deben saber para lograr un óptimo desarrollo físico. Tanto si se dedican a la preparación como a la práctica de las diferentes disciplinas, en estas páginas hallarán un sinfín de consejos y recomendaciones de gran utilidad. Mazereau ha ordenado la materia siguiendo un orden progresivo que no da lugar a ningún tipo de confusión e intenta ser lo más exhaustivo posible tratando los ejercicios tanto desde un punto de vista fisiológico como deportivo. Las indicaciones son claras y concisas. Su descripción de las posturas es muy minuciosa, pero sin caer en explicaciones farragosas y la selección de las fotografías es inmejorable: gracias a ellas los lectores se harán una idea muy precisa de todos los movimientos que deben realizar.




  Todos los aficionados a la cultura física encontrarán en este manual una guía de la que no podrán prescindir. No podemos más que felicitarnos por tan excelente iniciativa y agradecer a su autor el esfuerzo y el interés que ha puesto en esta obra.




   




  Joan Giménez Prats




  Campeón de Aragón y de Cataluña




  Campeón Olimpia (Madrid 2000)




  Seleccionado por la Federación Española




  para el Campeonato de Europa de culturismo
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INTRODUCCIÓN




   




   




   




  Esta obra está destinada a presentar prácticamente todos los ejercicios que existen en las técnicas de desarrollo físico, musculación o gimnasia atlética, además de precisar cuáles son los músculos trabajados, cómo deben realizarse los ejercicios, qué precauciones deben tomarse, cuáles son las contraindicaciones, cómo dosificar la respiración y cómo pueden aplicarse a la práctica de diversas disciplinas deportivas.




  Con los consejos para la realización de un programa de entrenamiento, específicos de las distintas especialidades de gimnasia, será posible organizar las sesiones semanales de trabajo en casa, en la residencia de vacaciones, en pareja o en el mismo club.




  Los ejercicios de cultura física, fitness o gimnasia se pueden ejecutar a manos libres o utilizando algún material: mancuernas, extensores, bandas elásticas, gomas, picas, barras ligeras, tobilleras lastradas, pelotas medicinales, steps, etc.




  Después de casi diez años no hay un mes solo en el que no aparezca en el mercado un nuevo libro o máquina para el entrenamiento en fitness. Gracias a ello, se ha podido desenpolvar las antiguas salas de deporte y dar un nuevo aire a los clubes de mantenimiento.




  La musculación necesita mancuernas, barras, poleas y máquinas específicas. Aunque el tiempo de amortización de este material deportivo sea más largo, cada día aprecen modelos más perfeccionados en el mercado que obligan a los clubes a una renovación casi continua.




  La gimnasia atlética se practica únicamente con el peso del cuerpo, que puede disminuirse o aumentarse con cargas adicionales. Se consiguen también muy buenos resultados con este método mediante ejercicios que dan una musculatura menos voluminosa pero más natural.




  Antes de presentar todos los posibles ejercicios existentes en fortalecimiento de la musculatura, es importante saber que existen dos tipos de contracción muscular: la voluntaria y la pasiva.




  La contracción voluntaria es la resultante de una orden del cerebro y nos permite realizar un ejercicio cuando lo deseamos. A pesar de que representa el porcentaje más importante de entrenamiento deportivo, gracias a los últimos descubrimientos existe otro tipo de contracción de régimen isométrico, creada por la electroestimulación. Este nuevo método de entrenamiento es llamado por Jean-Pierre Fredon, uno de los investigadores más implicados en el campo del deporte y de la forma, electromioestimulación.




  Están igualmente incluidos en esta obra ejercicios de estiramiento y de isometría, técnicas de entrenamiento muy apreciadas hoy en día así como ejercicios en oposición. Este último método presenta la ventaja de practicarse en pareja, lo que hace que sea aún más estimulante y práctico a la vez. Es también muy completo, puesto que los músculos antagonistas se trabajan por oposición a la pareja.




   




   




  
Aproximación biomecánica




   




  Para entender bien esta guía de musculación, es preciso tener un conocimiento biomecánico del ejercicio.




   




  • Los ejercicios musculares se clasifican en los siguientes tipos:




  — flexión y extensión;




  — elevaciones (flexiones de fondo) y tracción;




  — abducción (separar o elevar) y aducción (acercar o cerrar);




  — rotación y realización de círculos;




  — inmovilización (estática e isométrica).




   




  Existen dos fases en la ejecución de un ejercicio:




  — la fase concéntrica, que designa la propia ejecución de este;




  — la fase excéntrica, que significa el retorno al punto de partida del ejercicio.




   




  Existen igualmente dos fases pasivas que han sido especialmente creadas para las diversas técnicas de entrenamiento:




  — la contracción estática, que ofrece un plus de esfuerzo, durante o después del ejercicio, y representa el bloqueo del movimiento a la mitad de su proceso;




  — la contracción isométrica, que consiste en luchar contra una fuerza que no se puede desplazar.




   




  

    

      	

        CLASIFICACIÓN DE LAS DISCIPLINAS DEPORTIVAS SEGÚN LA ACCIÓN DEL EJERCICIO


      

    




    

      	

        Atletismo


      



      	

        Deportes en pista


      



      	

        Deportes de invierno


      

    




    

      	

        Carreras de velocidad, de resistencia, maratón, lanzamiento, saltos, decatlón, pentatlón


      



      	

        Bádminton, pelota vasca, squash, tenis, ping-pong


      



      	

        Patinaje artístico y de velocidad, esquí alpino, salto, bobsleigh, esquí de fondo, snowboard


      

    




    

      	

        Gimnasia


      



      	

        Deportes de equipo


      



      	

        Deportes ecuestres


      

    




    

      	

        Ejercicios en el suelo, anillas, barra fija, potro, paralelas, halterofilia, trampolín


      



      	

        Baloncesto, fútbol, balonmano, rugby, voleibol


      



      	

        Trote, galope, trote con carreta, saltos de obstáculos, doma, adiestramiento, polo


      

    




    

      	

        Deportes de lucha


      



      	

        Deportes acuáticos


      



      	

        Deportes sobre ruedas


      

    




    

      	

        Artes marciales, boxeo, esgrima, judo, lucha libre


      



      	

        Remo, piragüismo, natación, esquí náutico, waterpolo


      



      	

        Automovilismo, ciclismo en pista y en carretera, ciclo-cross, BTT, motocross, patinaje sobre ruedas


      

    



  




   




  • Los ejercicios de esta obra pueden ejecutarse en posiciones distintas:




  — en pie, con el tronco en posición vertical u horizontal;




  — sentado, con el tronco inclinado;




  — en decúbito prono (tumbados sobre el pecho y el vientre) recto o inclinado;




  — en decúbito supino (tumbados sobre la espalda) recto o inclinado;




  — en decúbito lateral (tumbados horizontalmente sobre un lado) recto o inclinado;




  — de rodillas;




  — sobre cuatro puntos de apoyo;




  — en equilibrio de nalgas;




  — en suspensión por los brazos;




  — en suspensión por los pies.




   




   




  
Electromioestimulación




   




  La electromioestimulación es el último descubrimiento logrado por los investigadores. Consiste en una contracción pasiva de régimen isométrico. El profesor Miller, investigador en biomecánica del Instituto Nacional del Deporte francés, concluyó su estudio sobre la electroestimulación afirmando que en el ámbito deportivo, tiene una equivalencia a la contracción voluntaria. El profesor Cometti, investigador de UREPS, en Dijon, ha hablado mucho de los beneficios de estos nuevos descubrimientos en sus numerosas conferencias.




  Más recientemente, respaldado por una firma francesa, Jean-Pierre Fredon, uno de los investigadores más implicados en el mundo del deporte y del mantenimiento, profesor de CREPS en Voiron (donde se lo considera uno de los mejores), desarrolló nuevas técnicas que bautizó con el nombre de lipoestimulación y electromioestimulación.




  La electromioestimulación permite trabajar a más del 40 % el máximo de zonas corporales distintas, tales como muslos, abdominales y pectorales, así como una cadena articular completa que relacione pantorrillas, cuádriceps y nalgas. Además, gracias a estas técnicas, cabe la posibilidad de entrenar dos atletas al mismo tiempo.




  Algunos especialistas estiman que una hora de electromioestimulación equivale a cuatro horas de ejercicios intensivos. La mayor parte de los centros equipados con electromioestimulación utilizan corrientes «rectangulares bifásicas de media nula». Corrientes, según parece, más agradables y que permiten un mejor reequilibrio suprimiendo todo riesgo de polarización. Una sesión de tono muscular de una duración de 24 minutos comprende tres fases:




  — una fase de preparación de una duración de dos minutos con un tiempo de impulsión de 0,25 µ y una frecuencia de 8 hz;




  — una fase de esfuerzo intenso de unos veinte minutos de duración con un tiempo de trabajo de 7 a 8 segundos para cada 15 segundos de reposo, repetido unas seis veces;




  — una fase de reposo de tres minutos con una duración de impulsión de 0,30 µ y una frecuencia de 3 hz.




   




  En una sesión de adquisición de volumen, el tiempo de trabajo pasa de 7 a 35 segundos.




  Esta nueva forma de trabajo muscular que adquiere cada día más importancia, tanto en el terreno deportivo como en el del mantenimiento físico, tiene su espacio también en este libro.




   




  

    

      

        	

          DIDÁCTICA DE LOS EJERCICIOS


        

      


    




     




    La adquisición de la forma física y de la estética corporal depende de varios elementos:




    — de la forma de la musculatura, que es distinta en cada persona;




    — de la morfología tipo para cada atleta;




    — del volumen muscular de cada uno;




    — del tipo de aparatos utilizados;




    — de la necesidad de cada practicante, pues conviene saber qué es lo que se quiere conseguir, si ganar masa muscular o reforzar una zona específica del cuerpo para un deporte determinado;




    — de la reacción orgánica de cada atleta al entrenamiento y a la repetición de los ejercicios;




    — del deseo de variar el entrenamiento en función de las disposiciones físicas en un momento determinado.




    Desde un punto de vista muscular, existen algunos rasgos dominantes: hay personas ectomorfas, mesomorfas, endomorfas, etc. Pero está claro que muchos de nosotros no nos definimos dentro de una sola tipología estricta y que se pueden combinar elementos de varias de ellas.




    Las fotografías muestran diversas tipologías corporales, principalmente durante el esfuerzo.




    A través de las imágenes de los atletas, aprenderemos a colocarnos correctamente para la realización de cada ejercicio. Un hombre no es igual a una mujer, un niño no se parece a un adulto, un practicante de body-building no tiene nada que ver con un gimnasta, ni un bailarín con un futbolista. Sin embargo, todos pueden y deben trabajar su cuerpo. Se trate de quien se trate, no hay ejercicios reservados a los pequeños o a los más grandes, a las mujeres o a los hombres.




    Las fichas técnicas descriptivas muestran que es posible que dos personas completamente distintas entrenen al mismo tiempo. Por este motivo encontraremos el inicio del ejercicio ilustrado por un deportista y el final por otro. Algunas veces, incluso puede haber diferencias de sexo, entre uno y otro.




    No recomiendo que se lean estas fichas como secuencias completas de ejercicios en sentido estricto, sino que deben considerarse parte de un vademécum que permita:




    — entender mejor la musculación, la gimnasia atlética, el fitness, el stretching, etc.;




    — adaptarse a los ejercicios de musculación y gimnasia según la morfología y en función del deporte que se practique.




    El cuerpo está compuesto por músculos que permiten moverse, variar las posturas, hacer deporte y adaptarse a todas las circunstancias de la vida. Siguiendo estas directrices —fruto de una larga experiencia personal—, descubriremos cómo entrenar el cuerpo de manera armoniosa.


  




   




  

    

      

        	

          PARA LEER BIEN ESTA OBRA


        

      


    




     




    • En los apartados «Deportes relacionados», los pequeños cuadros, del más oscuro al más claro, simbolizan la importancia del ejercicio para la práctica del deporte. Su significado es el siguiente:




    ■ Muy importante.




    ■ Medianamente importante.




    ■ Relativamente importante.




    • Los ejercicios están ilustrados por una o más fotografías que permiten comprender las modalidades de ejecución. Para facilitar su referencia, las fotografías están todas numeradas.




    • La obra está dividida en cuatro grandes partes, correspondiendo a los cuatro grandes grupos musculares que se estudian:




    — primera parte: muslos, caderas, glúteos;




    — segunda parte: cuello, piernas, abdominales, lumbares, oblicuos;




    — tercera parte: pecho y espalda;




    — cuarta parte: hombros y brazos.




    • En el anexo al final de la obra, se proponen distintos modelos de programas de entrenamiento, con los ejercicios, el número de series y de repeticiones que habrá que ejecutar.


  




  

     




     




     




    
Primera parte


    


    EJERCICIOS


    PARA MUSLOS,


    CADERAS Y GLÚTEOS


  




  
PARTICIPACIÓN DE LA MUSCULATURA DE LA PELVIS Y LOS MIEMBROS INFERIORES




   




   




   




  
Miología




   




  Los músculos de los muslos están repartidos en cuatro grupos distintos:




  — los músculos de la cara anterior son extensores (flexión y extensión del muslo sobre la pierna, fig. 1);




  — los músculos de la cara posterior son flexores (flexión y extensión de la pierna sobre el muslo, fig. 2);
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  — los músculos de la cara lateral interna son abductores (unión de las piernas, fig. 3);




  — los músculos de la cara lateral externa son abductores (separación de las piernas, fig. 4).
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EJERCICIOS CARDIOVASCULARES



      

    


  




   




  Salto de cuerda




  Modo de ejecución




  El salto de cuerda se realiza con los miembros inferiores muy distendidos o relajados. Los pies deben estar prácticamente a ras de suelo (fig. 5).
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  Variantes




  El salto puede realizarse lanzando la pierna extendida hacia adelante, con las piernas ligeramente flexionadas simulando el pisoteo, o llevando las rodillas hacia el pecho. El ejercicio se puede practicar a velocidad rápida o lenta.




   




  Precauciones




  Conviene utilizar un calzado con una buena suela.




   




  Contraindicaciones




  Lumbares débiles, fragilidad de los ligamentos cruzados de la rodilla así como del tendón de Aquiles. Antecedentes de cardiopatías.




   




  Musculatura trabajada




  Se ejercitan los gemelos y los sóleos, así como el cuádriceps, los isquiotibiales y los glúteos, sobre todo al subir las rodillas.




   




  Respiración




  Debe acompasarse la respiración a la velocidad del salto.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Beneficioso para todos los deportes por su acción cardiovascular.


      

    




    

      	

        ■ Atletismo, halterofilia, deportes de invierno, deportes acuáticos.


      

    




    

      	

        ■ Aparatos (al suelo y de salto), deportes de equipo.


      

    




    

      	

        ■ Deportes de lucha, deportes ecuestres y sobre ruedas.


      

    


  




   




  Saltos con caídas laterales y alternativas




  Modo de ejecución




  Según el nivel de entrenamiento, conviene colocar de cinco a siete colchonetas para abdominales en el suelo, seguidas y en sentido longitudinal. En un primer tiempo, efectuaremos saltos alternativos a cada lado de la colchoneta con las piernas ligeramente flexionadas (fig. 6).
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  Variantes




  La flexión puede pronunciarse más y aumentar la distancia entre los saltos. También pueden darse saltos cortos y rápidos.




   




  Precauciones




  Para evitar caídas hacia al final del ejercicio, cuando uno ya está fatigado, habrá que colocar siempre la colchoneta por el lado antideslizante y sobre un suelo que no resbale.




   




  Contraindicaciones




  Problemas en las rodillas o en las lumbares. Antecedentes de cardiopatías.




   




  Musculatura trabajada




  Todos los miembros inferiores, así como los glúteos.




   




  Respiración




  Espiraremos por la boca durante la extensión de cada salto.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Ejercicio recomendado para los deportes de invierno y la relajación.


      

    




    

      	

        ■ Deportes de invierno, atletismo, deportes acuáticos (remo, esquí náutico).


      

    




    

      	

        ■ Gimnasia.


      

    




    

      	

        ■ Deportes ecuestres.


      

    


  




   




  Extensión dinámica de una pierna con cambio de pie




  Modo de ejecución




  Con un pie sobre una silla o taburete, realizaremos una extensión dinámica del muslo elevando el pie del suelo para cambiar de pierna (figs. 7 y 8).
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  Variantes




  Este ejercicio puede efectuarse también lateralmente. En este caso se hace sobre un taburete y con descensos alternativos a derecha e izquierda. El ejercicio puede realizarse con pesos adicionales en los pies o en las manos.




   




  Precauciones




  Se requiere un soporte estable y buena concentración.




   




  Contraindicaciones




  Problemas en las rodillas y antecedentes de cardiopatías.




   




  Musculatura trabajada




  Cuadrado lumbar, glúteos, cuádriceps, abductores.




   




  Respiración




  Espiraremos por la boca durante el esfuerzo.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Beneficioso por su acción cardiovascular y por el refuerzo producido a la altura de las lumbares.


      

    




    

      	

        ■ Atletismo, deportes en pista, deportes de invierno.


      

    




    

      	

        ■ Gimnasia (aparatos, saltos), deportes de equipo, deportes acuáticos (remo).


      

    




    

      	

        ■ Deportes de lucha (esgrima), ciclismo.


      

    


  




   




  Ejercicio sobre máquina de esquí con amplitud




  Modo de ejecución




  Con las manos bien asidas al manillar, intentaremos aligerar el peso del cuerpo efectuando un salto de derecha a izquierda y colocando los pies de manera que se consiga la máxima amplitud, como en el esquí.




  Hay que hacerlo de manera que se flexione suficientemente sobre las piernas para que con la extensión se adquiera amplitud de desplazamiento (fig. 9).
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  Variantes




  Con buena experiencia, este ejercicio puede realizarse también sin el apoyo de los brazos, con un único balanceo alternativo de estos hacia delante y hacia atrás.




  Una reducción de la amplitud lateral del ejercicio conlleva a una aceleración de este.




   




  Precauciones




  Utilizaremos los brazos hasta lograr un perfecto control del ejercicio.




   




  Contraindicaciones




  Problemas en el ámbito de rodillas y tobillos.




   




  Musculatura trabajada




  Todos los músculos de los muslos, de la pierna y los glúteos.




   




  Respiración




  La acompasaremos al ritmo del ejercicio.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Principalmente estudiado para el esquí.


      

    




    

      	

        ■ Deportes de invierno.


      

    




    

      	

        ■ Deportes acuáticos (esquí náutico).


      

    




    

      	

        ■ Deportes sobre ruedas (patinaje).


      

    


  




   




  Ejercicio en máquina de esquí de fondo




  Modo de ejecución




  Es el mismo movimiento que para el esquí de fondo. Daremos un paso hacia delante, liberando el talón de la otra pierna para moverla alternativamente.




  Repetiremos el mismo movimiento alternativo, con los brazos y las manos siempre en oposición a las piernas (fig. 10).
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  Variantes




  Tras practicar el ejercicio anterior, lo realizaremos sin palos y sólo con el correspondiente balanceo de los brazos.




   




  Musculatura trabajada




  Cuádriceps, isquiotibiales, glúteos, tríceps braquial, deltoides anterior y trapecio, tríceps sural (gemelo).




   




  Respiración




  Acompasaremos la respiración al ritmo del ejercicio.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        ■ Esquí de fondo.


      

    




    

      	

        ■ Patinaje sobre hielo y sobre ruedas.


      

    


  




   




  Movimiento de deslizamiento o paso de patinador




  Modo de ejecución




  La independencia de los dos esquís permite ejecutar exactamente el paso para deslizarse igual al del patinaje sobre hielo o asfalto, así como el paso alternativo del esquí de fondo (fig. 11).
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  Contraindicaciones




  Problemas a la altura de la cadera (cuello del fémur).




   




  Musculatura trabajada




  Cuádriceps, gemelos de las piernas, glúteos, pero más particularmente los abductores.




   




  Respiración




  La acompasaremos al ritmo del ejercicio.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        ■ Deportes de invierno.


      

    




    

      	

        ■ Deportes de lucha (esgrima, judo), sobre ruedas (patinaje), y ecuestres.


      

    


  




   




  Ejercicio de subida de escalera (step)




  Modo de ejecución




  Se ejecuta a velocidad rápida o media, según el grado de entrenamiento. Con pequeños pasos o, si la máquina lo permite, con mayor amplitud (fig. 12).
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  Variantes




  En equilibrio, sin la ayuda de los brazos, para que en la adquisición del equilibrio intervenga también la musculatura profunda.




   




  Musculatura trabajada




  Gemelos y sóleos, cuádriceps, isquiotibiales, glúteos, y más profundamente, el piramidal y el pectíneo.




   




  Respiración




  La acompasaremos al ritmo del ejercicio.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        ■ Deportes de equipo.


      

    




    

      	

        ■ Atletismo, deportes en pista.


      

    


  




   




  Ejercicio de subida en marcha o step




  Para la modalidad de ejecución, variantes, precauciones y contraindicaciones, pueden consultarse las indicaciones de los distintos fabricantes de steps (fig. 13).
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  Musculatura trabajada




  En lo que concierne a los músculos inferiores: los glúteos, los de muslos y las piernas.




   




  Respiración




  La acompasaremos al ritmo del ejercicio.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Beneficios desde el punto de vista cardiovascular.




        Relacionado con todos los deportes que impliquen andar, saltar, correr o desplazarse.


      

    


  




   




  Bicicleta ergonómica de pedaleo vertical




  Modo de ejecución




  Realizaremos un pedaleo normal, con progresión lenta para llegar un ritmo acelerado (fig. 14).




  [image: ]




  Variantes




  Para más velocidad, siempre con un buen apoyo sobre




  el sillín, tiraremos hacia nosotros el pedal opuesto al que realiza el apoyo.




   




  Precauciones




  Fragilidad en el ámbito de las lumbares.




   




  Contraindicaciones




  A ritmo rápido se corre el riesgo de hipertensión, sobre todo si se ha padecido de cardiopatías.




   




  Musculatura trabajada




  Todos los músculos de los miembros inferiores, antebrazo y trapecio.




   




  Respiración




  La acompasaremos al ritmo del ejercicio.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Aparte del trabajo cardiovascular, este aparato está particularmente relacionado con el ciclismo.


      

    


  




   




  Bicicleta ergonómica de pedaleo horizontal




  Se sigue el mismo principio que el de la bicicleta de pedaleo vertical, pero ejerciendo un menor trabajo a la altura de las lumbares. Está especialmente recomendado para las personas que sufren una sobrecarga ponderal importante (fig. 15).




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Aparte del trabajo cardiovascular, este aparato está especialmente relacionado con el ciclismo.


      

    


  




  [image: ]




   




  Bicicleta de piñón fijo




  Es igual que la bicicleta de pedaleo vertical, pero más atlética. Las sensaciones son idénticas a las de una bicicleta de exterior gracias a su piñón fijo. Se emplean para preparar a los atletas ya que realizan un buen entrenamiento cardiovascular (fig. 16).




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Aparte del trabajo cardiovascular, este aparato está especialmente relacionado con el ciclismo.


      

    


  




  [image: ]




   




  Remo con un solo eje de tracción




  Modo de ejecución




  Se inicia el ejercicio con los brazos extendidos, las rodillas cerca del pecho y los muslos extendidos. La tracción de los brazos, sin proyección del tronco hacia atrás (sólo ligeramente inclinado) empieza justo antes de la completa extensión de los muslos.




  Los brazos vuelven a extenderse antes de la flexión de los muslos y de la inclinación del busto hacia adelante (fig. 17).
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  Precauciones




  Encadenaremos los movimientos con amplitud, flexibilidad y de manera fluida y continua.




   




  Contraindicaciones




  Problemas dorsolumbares.




   




  Musculatura trabajada




  Gemelos, sóleos, cuádriceps, isquiotibiales, glúteos, lumbares, abdominales, dorsales, bíceps y deltoides posteriores.




   




  Respiración




  Espiraremos durante la extensión.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        Aunque esta máquina sea específica para el remo, no deja de ser un perfecto ejercicio cardiovascular para todo tipo de deporte.


      

    




    

      	

        ■ Deportes acuáticos.


      

    




    

      	

        ■ Atletismo (saltos), halterofilia y patinaje.


      

    


  




   




  Remo doble




  Este ejercicio es similar al de remo de un solo eje, pero con un pequeño trabajo suplementario de pectorales y tríceps, por el hecho de empujar los remos (fig. 18).
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  Cinta para andar o correr




  Modo de ejecución




  Actualmente todas las cintas permiten andar y correr a la velocidad deseada (fig. 19).
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  Contraindicaciones




  Hipertensión y antecedentes de cardiopatías.




   




  Musculatura trabajada




  Isquiotibiales, glúteos, cuádriceps, gemelos, sóleos, abdominales inferiores.




   




  Respiración




  La acompasaremos al ritmo de la carrera.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        ■ Atletismo.


      

    




    

      	

        ■ Deportes de equipo y en pista.


      

    




    

      	

        ■ Deportes de lucha y deportes de invierno.


      

    


  




   




  

    

      	

        
MUSCULACIÓN POR ELECTROMIOESTIMULACIÓN



      

    


  




   




  Se puede efectuar la estimulación de los cuádriceps por lipoestimulación, con bandas alargadas, y electromioestimulación con bandas cuadradas,




  (fig. 20).
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  Asimismo, puede realizarse una estimulación de los isquiotibiales y de los glúteos por lipoestimulación, con bandas alargadas y electromioestimulación con bandas cuadradas,




  (fig. 21).




  [image: ]




  
PARTICIPACIÓN DE LA MUSCULATURA DE LA CARA ANTERIOR DEL MUSLO (EJERCICIOS EN POSICIÓN ERGUIDA)





   




   




  

    

      	

        
FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DEL MUSLO SOBRE LA PIERNA



      

    


  




   




  
■ Fitness




   




  Manos a las caderas, flexión y extensión del muslo y la pierna




  Modo de ejecución




  Nos colocaremos de pie, con las manos en las caderas y los pies alineados con los hombros y orientados hacia fuera. Flexionaremos lentamente sobre las piernas hasta que los muslos queden por debajo de la horizontal (figs. 22 y 23).
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  Variantes




  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con pica sobre la nuca: la utilización de una pica permite una mejor posición del tronco (figs. 24 y 25).




  [image: ]
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con extensores (rubber-band): la utilización de un extensor tipo rubber-band o goma elástica, aumenta la contracción muscular (figs. 26 y 27).




  [image: ]
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con los brazos extendidos por delante del cuerpo: los brazos estirados por delante del cuerpo y los pies paralelos permiten una mayor amplitud de movimiento, provocando también un trabajo más intenso de los glúteos (figs. 28 y 29).
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  Precauciones




  Sin carga adicional, el ejercicio puede realizarse bajando por debajo de la posición horizontal. Se recomienda no relajar la contracción muscular y detener el descenso antes de bascular la pelvis.




   




  Contraindicaciones




  Problemas lumbares (lumbagos y ciáticas).




   




  Musculatura trabajada




  Cuádriceps (crural, vasto interno, vasto externo, derecho anterior) y glúteo mayor.




   




  Respiración




  Sin sobrecargar, la espiración se hace por la boca durante la flexión.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        ■ Atletismo, ciclismo.


      

    




    

      	

        ■ Deportes de equipo, deportes en pista, deportes de invierno.


      

    




    

      	

        ■ Natación, deportes de lucha.


      

    


  




   




  
■ Musculación




   




  Flexión y extensión de muslo y pierna (squat)




  Modo de ejecución




  Con la barra sobre los trapecios, abriremos las piernas a la altura de los hombros, levantaremos la cabeza y, sin inclinarnos hacia adelante, efectuaremos una flexión sobre las piernas hasta que el muslo llegue a la horizontal (figs. 30 y 31).




  [image: ]




  [image: ]




  Variantes




  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con una barra y un trapecio con extensiones sobre el punto de apoyo de la pierna de atrás (figs. 32 y 33).
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna, con la barra por delante (figs. 34 y 35).
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna, con la barra por detrás de los muslos: en este ejercicio de barra detrás de los muslos, el vasto interno trabaja más que en los otros ejercicios (figs. 36 y 37).
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con mancuernas en las manos: en este ejercicio con mancuernas, es posible descender por debajo de la posición horizontal, lo que implica trabajar, más que en los otros ejercicios, los músculos de los glúteos (figs. 38 y 39).
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con barra y trapecio: la extensión dinámica debe hacerse con suavidad, es decir, encadenando la flexión desde que los pies tomen contacto con el suelo. Este ejercicio de extensión dinámica ayuda a la distensión (figs. 40 y 41).
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con barra guiada: este ejercicio permite trabajar más duramente y con menos riesgo (figs. 42 y 43).
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con cuadro guiado: este ejercicio ofrece igualmente la posibilidad de un trabajo más duro (figs. 44 y 45).
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  • Flexión y extensión del muslo y la pierna con una pierna y mancuernas: en este ejercicio, después de un buen calentamiento, se puede llevar el talón hacia atrás para que trabajen los glúteos (figs. 46 y 47).




  [image: ]




  [image: ]




  Precauciones




  Estiramientos previos. En los ejercicios citados se debe mantener la contracción durante todo el descenso y limitaremos la flexión de los músculos a la horizontal.




  La extensión dinámica debe hacerse suavemente, es decir, hay que unir la flexión desde que los pies tocan el suelo.




   




  Contraindicaciones




  Debe tenerse cuidado en los ejercicios con barra, sobre todo si se ha padecido de problemas lumbares y de rodillas.




   




  Musculatura trabajada




  Cuádriceps y glúteos.




   




  Respiración




  En todos los ejercicios con peso, la espiración por la boca se hace durante la extensión. De todas maneras, en los ejercicios realizados con pesos pesados, la inspiración se hace con la nariz antes de la flexión. La flexión se realiza en apnea y la espiración por la boca se realiza desde el 50 % de la extensión.




   




  

    

      	

        DEPORTES RELACIONADOS


      

    




    

      	

        ■ Halterofilia, atletismo, ciclismo.


      

    




    

      	

        ■ Deportes de equipo y de invierno.


      

    




    

      	

        ■ Deportes en pista y de lucha.
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