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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



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);



— 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).



	

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).

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).



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).

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).



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).

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).

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).

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).

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).



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.

	
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.



	
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).

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).

	
Cinta	para	andar	o	correr
Modo	de	ejecución
Actualmente	 todas	 las	 cintas	 permiten	 andar	 y	 correr	 a	 la	 velocidad
deseada	(fig.	19).



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).



	
Asimismo,	puede	realizarse	una	estimulación	de	los	isquiotibiales	y	de	los
glúteos	 por	 lipoestimulación,	 con	 bandas	 alargadas	 y
electromioestimulación	con	bandas	cuadradas,
(fig.	21).



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).



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).



•	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).



•	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).



	
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).



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).



•	 Flexión	 y	 extensión	 del	 muslo	 y	 la	 pierna,	 con	 la	 barra	 por	 delante
(figs.	34	y	35).



•	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).



•	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).

•	 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).

•	 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).



•	 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).



•	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).



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.
	

■	Gimnasia	atlética
	
Flexión	y	extensión	de	pierna	y	muslo	con	ayuda	y	cruce	de	pie
Modo	de	ejecución
Apoyándonos	sobre	la	punta	del	pie	o	del	tobillo	de	la	pierna	cruzada,
flexionaremos	lo	más	abajo	posible	sobre	la	otra	pierna	(figs.	48	y	49).



Variantes
•	Flexión	y	extensión	del	muslo	y	la	pierna	con	ayuda	y	barra	de	ballet:
apoyándose	sobre	la	barra,	se	puede	flexionar	completamente	sin	ningún
tipo	de	riesgo.	La	flexión	completa	hace	trabajar	plenamente	los	glúteos
(figs.	50	y	51).



•	Flexión	y	extensión	del	muslo	y	la	pierna	con	ayuda	de	las	manos	y	los
pies,	 banco	y	 lumbares:	 es	 el	 ejercicio	más	 sencillo	de	 flexión	 sobre	una
pierna,	ya	que	contamos	con	la	ayuda	de	los	brazos	y	de	una	pierna	(figs.
52	y	53).



•	Flexión	y	extensión	del	muslo	y	pierna	con	ayuda	de	las	manos,	banco	y
lumbares:	se	trata	del	mismo	principio	que	para	la	primera	variante	pero
con	un	poco	menos	de	facilidad.	La	ayuda	lateral	a	la	flexión	(figs.	50	y
51)	es	más	eficaz	que	la	ayuda	frontal	(figs.	54	y	55).



•	Flexión	y	extensión	del	muslo	y	la	pierna	en	equilibrio	completo:	es	el
ejercicio	de	flexión	sobre	la	pierna	más	completo.	El	hecho	de	realizarlo
sobre	 una	 sola	 pierna	 limita	 los	 riesgos	 de	 lumbalgias.	 Permite
igualmente	 una	 flexión	 de	 una	 mayor	 amplitud	 y	 hace	 trabajar	 más
intensivamente	 los	músculos	de	 los	glúteos.	 La	 búsqueda	del	 equilibrio
permite	entrar	en	juego	un	mayor	número	de	fibras	musculares	(figs.	56	y



57).

Precauciones
Estiramientos	 previos.	 En	 un	 primer	 tiempo,	 efectuaremos	 el	 ejercicio
completo	pero	sosteniéndonos,	a	fin	de	facilitar	la	extensión	y	evitar	los
problemas	de	las	articulaciones	en	la	zona	de	las	rodillas.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	cardiopatías	y	debilidad	a	la	altura	de	los	ligamentos
cruzados.
	
Musculatura	trabajada



Cuádriceps	y	glúteos.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Halterofilia,	atletismo,	ciclismo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha.
	
Extensión	del	muslo	y	la	pierna	al	subir	en	un	banco
Modo	de	ejecución
Colocaremos	un	pie	 sobre	una	 silla	o	 sobre	un	banco	bastante	alto,	de
manera	 que	 el	 muslo	 esté	 como	 mínimo	 en	 horizontal.	 Sin	 ayuda	 de	 la
pierna	que	 se	 encuentra	 en	 el	 suelo,	 nos	 elevaremos	hasta	 la	 completa
extensión,	 sin	 perder	 el	 apoyo	 del	 pie	 del	 banco.	 Ralentizaremos	 al
máximo	la	bajada	(figs.	58	y	59).



Variantes
•	Extensión	del	muslo	y	la	pierna	al	subir	sobre	silla	y	con	cambio	de	pie:
este	 ejercicio	 aeróbico	 es	 muy	 recomendable	 para	 la	 distensión	 de	 los
muslos	(figs.	60	y	61).



•	Extensión	del	muslo	y	la	pierna	al	subir	sobre	un	accesorio	(de	65	cm	de
altura	 como	 mínimo)	 con	 mancuernas:	 este	 ejercicio	 es	 bueno	 para
reforzar	 el	 cuádriceps,	 pero	 sobre	 todo	 para	 los	 glúteos	 y	 la	 parte
sacrolumbar	(figs.	62	y	63).

Precauciones



Conviene	 hacer	 unos	 estiramientos	 previos.	 Hay	 que	 mantener	 el
equilibrio	 antes	 de	 la	 extensión.	 Frenaremos	 la	 bajada	 y	 no	 daremos
impulso	con	 la	 extensión	para	evitar	una	bajada	 lateral	que	nos	haría
perder	 el	 equilibrio,	 pues	 podría	 producirse	 una	 torsión	 peligrosa	 a	 la
altura	de	la	rodilla.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	cardiopatías	y	problemas	de	caderas	o	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	cuadrado	lumbar	y	glúteos.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

Este	ejercicio	presenta	la	particularidad	de	reforzar	la	región	lumbar.
Está	 recomendado	 para	 todo	 deporte	 que	 ponga	 a	 prueba	 la	 parte
sacrolumbar	 (normalmente	 a	 la	 altura	 de	 la	 cuarta	 o	 la	 quinta
lumbar).

■ Atletismo,	deportes	en	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(para	reforzar	la	región	lumbar,	principalmente	los	deportes
de	auto	y	moto).

■ Deportes	de	invierno,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres,
deportes	acuáticos.

■ Gimnasia.
	
Espalda	estática	en	la	pared
Modo	de	ejecución
Sentados	con	la	espalda	adosada	a	la	pared,	colocaremos	los	muslos	en
horizontal,	 de	manera	que	 formen	un	ángulo	recto	con	 las	 piernas.	 La
espalda	 debe	 mantenerse	 bien	 pegada	 a	 la	 pared.	 Los	 brazos	 estarán
relajados	 a	 lo	 largo	 del	 cuerpo,	 en	 contracción	 estática.	 Debemos
mantener	la	posición	durante	algunos	instantes	(fig.	64).



Variantes
•	La	misma	posición,	pero	con	las	puntas	de	los	pies	elevadas.
•	La	misma	posición,	pero	manteniendo	un	balón	entre	las	rodillas.
•	Mantendremos	la	misma	posición,	esta	vez	con	las	puntas	de	los	pies

elevadas	y	el	balón	entre	las	rodillas.
Mantendremos	la	postura	durante	un	tiempo	largo	y	seguido,	o	bien	o

en	series	de	algunos	minutos.
	
Contraindicaciones
Ninguna.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	y	tibial	anterior	de	la	pierna.
	
Respiración
Las	inspiraciones	y	espiraciones	han	de	ser	muy	lentas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

Principalmente	todos	los	deportes	de	resistencia.

■ Maratón,	marcha	deportiva,	esquí	de	fondo.

■ Deportes	de	equipo,	deportes	en	pista,	ciclismo.



■ Deportes	ecuestres.



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
ANTERIOR	E	INTERNA	DEL	MUSLO

	
	

FLEXIÓN	Y	EXTENSIÓN	DEL	MUSLO	Y	LA	PIERNA
EN	POSICIÓN	DE	TIJERA
	

■	Fitness
	
Tijera	hacia	adelante
Modo	de	ejecución
Con	las	piernas	juntas	y	las	manos	en	las	caderas,	efectuaremos	un	gran
paso	hacia	adelante.	A	continuación,	realizaremos	una	flexión	sobre	la
pierna	delantera.	La	trasera	permanece	extendida,	con	la	punta	del	pie
hacia	el	exterior	y	el	talón	en	contacto	con	el	suelo.	Para	el	movimiento
de	retorno,	realizaremos	una	extensión	dinámica	que	permita	que	el	pie
no	vuelva	a	tocar	el	suelo	antes	de	su	retorno	al	punto	de	partida	(figs.
65	y	66).



Variaciones
•	Paso	de	tijera	hacia	adelante	con	pica	y	tobilleras	lastradas	en	los	pies
(figs.	67	y	68).



Precauciones
En	 caso	 de	 problemas	 de	 rodilla,	 mantendremos	 la	 pierna	 trasera
estirada	pero	sobre	la	punta	del	pie.
	
Contraindicaciones
Cardiopatías	y	debilidad	de	los	ligamentos	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Glúteos,	cuádriceps,	isquiotibiales.
	
Respiración
Espiraremos	en	la	extensión	(retorno)	de	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha	(esgrima).
■ Deportes	de	equipo,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	invierno	y	deportes	ecuestres.
	
Tijera	lateral	con	pica	o	barra	ligera
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 de	 pie,	 con	 las	 piernas	 juntas,	 las	 manos	 sobre	 las
caderas	 y	 la	 barra	 sobre	 los	 omoplatos.	 Efectuaremos	 un	 amplio	 paso
lateral	 con	 flexión	 hasta	 que	 el	 muslo	 llegue	 a	 la	 horizontal.
Volveremos	 a	 llevar	 el	 pie	 al	 punto	 de	 partida	 con	 una	 extensión



dinámica	del	muslo,	sin	que	el	pie	toque	el	suelo	antes	de	su	llegada	(figs.
69	y	70).

Variantes
Puede	 realizarse	 con	 tobilleras	 lastradas	 o	 con	 la	 barra	 sobre	 los
trapecios.
	
Precauciones
Evitaremos	inclinarnos	hacia	adelante.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	los	tres	abductores,	pectíneo	y	recto	interno
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	acuáticos.
■ Deportes	en	pista.
	
Tijera	hacia	atrás	con	pica	o	barra	ligera
Modo	de	ejecución



Igual	que	en	el	ejercicio	anterior,	pero	efectuando	ahora	un	paso	hacia
atrás,	con	abertura	del	muslo	y	la	rodilla	hacia	fuera	(figs.	71	y	72).

Precauciones
No	hay	que	inclinarse	demasiado	hacia	adelante.
	
Contraindicaciones



Problemas	de	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	abductores,	pectíneo,	recto	interno	y	glúteos.
	
Respiración
Espiraremos	con	la	extensión	(retorno	al	punto	de	partida).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	(esquí	náutico).
■ Deportes	de	invierno	(esquí	de	fondo).
	
Tijera,	flexión	y	extensión	y	pierna	hacia	adelante
Modo	de	ejecución
Partiremos	 de	 la	 posición	 de	 tijera	 y	 mientras	 nos	 apoyamos	 sobre	 la
punta	 del	 pie	 de	 la	 pierna	 trasera,	 descenderemos	 sobre	 la	 delantera,
flexionando	 las	 dos,	 de	 manera	 que	 la	 rodilla	 trasera	 roce	 el	 suelo.
Para	 el	 retorno,	 extenderemos	 simultáneamente	 de	 las	 dos	 piernas	 con
fuerte	apoyo	sobre	la	punta	del	pie	de	la	pierna	trasera	(figs.	73	y	74).

Variantes



Este	ejercicio	se	realiza	también	de	manera	dinámica	a	medio	recorrido.
	
Contraindicaciones
Articulaciones	de	la	rodilla	sensibles.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	(crural,	vasto	interno	y	externo,	recto	anterior).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	(al	subir).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista.
■ Esgrima,	patinaje	sobre	ruedas	y	sobre	hielo.
■ Deportes	de	equipo.
	
Tijera	lateral,	flexión	y	extensión	alternativa
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 de	 pie,	 con	 las	 manos	 en	 las	 caderas	 y	 las	 piernas
separadas.	 Flexionaremos	 lateral	 y	 alternativamente	 cada	 pierna.	 Si
existe	 dificultad,	 para	 bajar	 con	 más	 facilidad,	 se	 puede	 inclinar	 el
tronco	sin	torsión	hacia	la	pierna	que	quede	extendida	(figs.	75,	76	y	77).



Variantes
Este	ejercicio	se	puede	realizar	también	con	peso	adicional.
	
Precauciones
Para	 un	mejor	 equilibrio,	 evitaremos	 despegar	 del	 suelo	 el	 talón	 de	 la
pierna	que	esté	trabajando.
Contraindicaciones
Problemas	de	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	 abductores	 y	 glúteos,	 si	 el	 ejercicio	 se	 realiza	 lo
suficientemente	bajo.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	(esquí	náutico).
■ Deportes	en	pista,	atletismo.



	

■	Musculación
	
En	 posición	 de	 tijera,	 flexión	 y	 extensión	 de	 la	 pierna	 hacia
delante	con	barra	y	mancuernas
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 posición	 de	 tijera	 hacia	 adelante,	 con	 una	 barra
situada	 sobre	 los	trapecios.	A	continuación	realizaremos	una	flexión	y
una	extensión	de	la	pierna	de	delante,	con	apoyo	sobre	la	punta	del	pie
de	la	pierna	trasera	(figs.	78	y	79).

Contraindicaciones
Articulación	sensible	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	(vasto	externo	y	interno,	recto	anterior).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	(al	subir).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista.
■ Esgrima,	patinaje	sobre	hielo	y	sobre	ruedas.
■ Deportes	de	equipo.



	
Posición	de	tijera	hacia	adelante,	con	barra	y	trapecio
Modo	de	ejecución
Con	 las	 piernas	 juntas	 y	 la	 barra	 sobre	 los	 trapecios,	 efectuaremos	un
gran	 paso	 adelante.	 Flexionaremos	 la	 pierna	 delantera	 mientras	 la
trasera	 se	 mantendrá	 doblada.	 Para	 el	 retorno,	 realizaremos	 una
extensión	 dinámica	 para	 que	 el	 pie	 no	 toque	 el	 suelo	 hasta	 llegar	 al
punto	de	partida	(figs.	80	y	81).

Variantes
Paso	de	tijera	hacia	adelante,	dinámico	y	con	barra	(figs.	82	y	83).



Precauciones
En	caso	de	problemas	en	las	rodillas,	flexionaremos	la	pierna	trasera	y
la	apoyaremos	sobre	la	punta	del	pie.
	
Contraindicaciones
Cardiopatías	y	debilidad	de	los	ligamentos	cruzados	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Glúteos,	 cuádriceps,	 isquiotibiales	 (semimembranosos,	 semitendinosos	 y
bíceps	crural).
	
Respiración
Respiraremos	por	la	boca	con	la	extensión	(retorno)	de	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha	(esgrima).
■ Deportes	de	equipo,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	invierno	y	deportes	ecuestres.
	
Paso	de	tijera,	flexión	y	extensión	con	mancuernas,	barra	y	pie
elevado
Modo	de	ejecución



Nos	colocaremos	 en	 posición	de	 tijera,	 con	mancuernas	 en	 las	manos,	o
una	barra	sobre	los	trapecios,	y	con	el	pie	de	delante	un	poco	elevado.	A
continuación	 tomaremos	 apoyo	 sobre	 la	 punta	 del	 pie	 de	 la	 pierna
trasera	y	descenderemos	sobre	la	pierna	delantera	flexionando	la	pierna
de	 atrás	 hasta	 que	 la	 rodilla	 roce	 el	 suelo.	 Para	 el	 retorno,
efectuaremos	una	extensión	simultánea	de	las	piernas	con	apoyo	sobre	la
punta	del	pie	de	la	pierna	trasera	(figs.	84_85	y	86).

Variantes
Este	ejercicio	puede	realizarse	también	en	semiflexión.
	
Contraindicaciones
Articulación	sensible	de	la	rodilla.
	



Musculatura	trabajada
Glúteos,	cuádriceps	(crural,	vasto	interno	y	externo,	recto	anterior).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión	(al	subir).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista.
■ Esgrima,	patinaje	sobre	hielo	y	sobre	ruedas.
■ Deportes	de	equipo.
	
Tijera	lateral	con	barra
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie,	con	las	piernas	 juntas,	unas	mancuernas	en	las
manos	o	una	barra	sobre	los	omoplatos	y	efectuaremos	un	paso	lateral
amplio.	Retrocederemos	con	el	pie	hasta	la	posición	inicial	mediante	una
extensión	dinámica	del	muslo,	sin	que	el	pie	toque	el	suelo	hasta	llegar	a
su	posición	final	(figs.	87	y	88).



Variantes
Este	 ejercicio	 puede	 hacerse	 también	 con	 tiempo	 dinámico	 a	 medio
recorrido.
	
Precauciones
Evitaremos	inclinarnos	hacia	delante.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	abductores,	pectíneo	y	recto	interno.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	retorno	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	(esquí	de	fondo)	y	acuáticos	(esquí	náutico).
■ Deportes	en	pista.
	



Tijera	hacia	atrás	con	barra
Modo	de	ejecución
La	posición	de	 salida	 será	la	misma	que	en	el	ejercicio	anterior.	Con	la
pierna	 delantera	 extendida,	 daremos	 un	 paso	 hacia	 atrás	 abriendo	 el
muslo,	la	rodilla	hacia	el	exterior	(figs.	89	y	90).

Precauciones



No	es	bueno	inclinarse	mucho.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	abductores,	pectíneo,	recto	interno	y	glúteos.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 extensión	 (retorno	 al	 punto	 de
partida).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	(esquí	náutico).
■ Deportes	de	invierno	(esquí	de	fondo).
	
Tijera	con	barra	guiada,	extensión	y	pierna	hacia	adelante
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 posición	 de	 tijera,	 con	 la	 barra	 guiada	 sobre	 los
trapecios,	y	flexionaremos	sobre	la	pierna	delantera	(figs.	91	y	92).

Variantes
Efectuaremos	tiempos	dinámicos	en	semiflexión.
	
Contraindicaciones



Problemas	en	las	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	abductores,	pectíneo,	recto	interno	y	glúteos.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión	(retorno	al	punto	de	partida).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	(esquí	acuático).
■ Deportes	de	invierno	(esquí	de	fondo).



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
ANTERIOR	DEL	MUSLO	(EJERCICIOS	EN

OTRAS	POSICIONES)
	
	

FLEXIÓN	Y	EXTENSIÓN	DEL	MUSLO	SOBRE	LA
PIERNA.	OTRAS	POSICIONES
	

■	Gimnasia	atlética
	
Descenso	hacia	atrás,	de	rodillas
Modo	de	ejecución
Sobre	una	colchoneta,	nos	colocaremos	con	las	rodillas	separadas	y	las
manos	en	las	caderas,	y	descenderemos	hacia	atrás	proyectando	la	pelvis
hacia	adelante	y	contrayendo	los	glúteos	al	máximo	(figs.	93	y	94).



Variantes
El	 mismo	 ejercicio,	 pero	 desplazando	 ligeramente	 la	 pelvis	 hacia	 atrás
durante	el	descenso.	Esta	posición	de	la	pelvis	lo	convierte	en	más	fácil.
	
Precauciones
Efectuaremos	un	descenso	lento.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	problemas	lumbares	y	de	ligamentos	cruzados.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	(crural,	vasto	recto,	lumbares,	ligamentos	cruzados).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	ciclismo.
■ Deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista.
	



■	Musculación
	
Descenso	hacia	atrás	con	barra	por	delante
Igual	que	el	ejercicio	precedente,	pero	manteniendo	una	barra	que	repose
sobre	la	parte	anterior	del	deltoides	(figs.	95	y	96).

	

EXTENSIONES	DE	PIERNA	SOBRE	EL	MUSLO
	

■	Musculación
	
Extensión	del	muslo	en	la	polea	baja
	
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	prono	 (tumbados	sobre	el	vientre),	con	la
cabeza	 orientada	 hacia	 la	 polea	 baja,	 donde	 se	 encuentra	 fijado	 un
estribo	que	debe	entrar	en	el	pie	de	la	pierna	flexionada,	y	extenderemos
la	pierna	con	un	retorno	lento	(figs.	97	y	98).



Precauciones
Contraeremos	los	glúteos	para	bloquear	la	pelvis	y	no	arquearla.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	
Musculación	involucrada
Cuádriceps,	glúteos.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo,	ciclismo.
■ Natación,	esgrima.
	
Extensión	de	pierna	en	la	polea	baja



Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	con	la	espalda	en	el	suelo,	las	piernas	orientadas	hacia
la	polea	baja,	el	pie	sujeto	al	estribo	y	la	pierna	flexionada	manteniendo
el	muslo	en	posición	vertical,	para	extender	la	pierna	(figs.	99	y	100).

Variantes
Con	el	muslo	descansando	sobre	un	banco	inclinado.
	
Contraindicaciones
Ninguna.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	(crural,	vasto	interno	y	externo,	recto	anterior).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	de	la	pierna.
	
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo.
■ Natación,	esgrima.
	



Muslo	en	posición	horizontal	con	extensión	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie,	en	equilibrio	sobre	una	pierna,	con	ayuda	de	una
pica,	 el	 estribo	 fijado	 al	 pie	 de	 la	 pierna	 flexionada	 y	 con	 el	muslo	 en
horizontal.	 Seguidamente,	 realizaremos	 una	 extensión	 de	 la	 pierna
manteniendo	el	muslo	lo	más	elevado	posible	(figs.	101	y	102).



Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	psoasilíaco,	fascia	lata.
	
Respiración
Espiraremos	al	extender	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	equipo,	deportes	en	pista,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	ecuestres,	deportes	acuáticos.
■ Atletismo,	deportes	de	invierno.
	
Extensión	del	muslo	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Sentados	 sobre	 el	 banco,	 de	 espaldas	 a	 la	 polea	 baja	 y	 con	 el	 estribo
dentro	de	un	pie,	extenderemos	la	pierna	en	sentido	horizontal	(figs.	103
y	104).

Precauciones
Flexionaremos	 la	 pierna	 hasta	 los	 30°;	 después,	 extensión	 de	 esta	 sin
bloqueo.
	
Contraindicaciones
Debilidad	de	los	ligamentos	cruzados	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	(crural,	vasto	interno	y	externo,	recto	anterior).
	



Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	el	esfuerzo.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo.
■ Natación,	esgrima.
	

■	Musculación	en	las	máquinas
	
Extensión	de	la	pierna	y	el	muslo	en	la	prensa	horizontal
Modo	de	ejecución
Regularemos	 la	 máquina	 para	 que,	 en	 la	 posición	 de	 salida,	 las	 piernas
queden	flexionadas	sobre	el	pecho.
Realizaremos	 una	 extensión	 de	 las	 piernas	 con	 una	 fase	 excéntrica

(retorno)	mucho	más	lenta	(figs.	105	y	106).

Variantes
Ejecutado	 sobre	 una	 sola	 pierna,	 el	 ejercicio	 presenta	 la	 ventaja	 de



reequilibrar	 la	 debilidad	 siempre	 existente	 en	 los	 miembros	 inferiores.
Además,	evita	los	trastornos	lumbares.
	
Precauciones
Para	no	hacer	trabajar	demasiado	los	ligamentos,	evitaremos	el	bloqueo
completo.	En	caso	de	antecedentes	lumbares,	se	recomienda	efectuar	este
ejercicio	alternativamente	sobre	una	pierna.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	y	glúteos,	si	el	ejercicio	alcanza	suficiente	amplitud.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 el	 esfuerzo,	 es	 decir,	 en	 la	 fase
excéntrica	(extensión	de	las	piernas).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	ciclismo.
■ Remo,	esquí	náutico,	deportes	de	equipo,	halterofilia.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
	
Extensión	 de	 la	 pierna	 y	 el	 muslo,	 sentados	 en	 la	 prensa
horizontal
Modo	de	ejecución
Nos	 sentaremos	 con	 la	 espalda	 bien	 apoyada.	 La	 máquina	 ha	 de	 estar
regulada	de	manera	que	las	 piernas	queden	flexionadas	 sobre	el	 pecho.
Hay	que	extender	las	piernas	sin	bloquearlas	por	completo.
Efectuaremos	un	retorno	más	lento	que	durante	la	fase	concéntrica

(extensión	 de	 las	 piernas).	 Esta	 posición	 permite	 que	 las	 lumbares
trabajen	menos	(figs.	107	y	108).



Variantes
Este	ejercicio	puede	realizarse	con	una	sola	pierna.
	
Precauciones
Colocaremos	la	pelvis	adosada	al	respaldo	y	evitaremos	el	bloqueo	de	la
pierna	durante	la	extensión	completa	con	bloqueo	de	la	articulación	al
final	de	carrera.
	
Contraindicaciones
Trastornos	en	la	articulación	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	 (crural,	 vasto	 interno,	 vasto	 externo,	 recto	 anterior)	 y
glúteos.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	ciclismo.



■ Remo,	esquí	náutico,	deportes	de	equipo,	halterofilia.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
	
Extensión	de	la	pierna	y	el	muslo	en	la	prensa	oblicua	(cabeza
abajo)
Modo	de	ejecución
Con	 los	 glúteos	 y	 la	 espalda	 bien	 colocados,	 regularemos	 la	 máquina
para	 que	 las	 piernas	 queden	 flexionadas	 sobre	 el	 pecho.	 Efectuaremos
una	extensión	incompleta	(figs.	109	y	110).

Variantes
Efectuado	 sobre	 una	 sola	 pierna,	 este	 ejercicio	 permite	 un	 reequilibrio
del	cuádriceps	izquierdo,	generalmente	más	débil.
	
Precauciones
La	 posición	 confortable	 hace	 que	 no	 se	 tenga	 que	 poner	 una	 especial
atención	a	la	realización	del	ejercicio.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	o	debilidad	a	la	altura	de	la	articulación	de	la	rodilla.
	



Musculatura	trabajada
Cuádriceps	 (crural,	 vasto	 interno,	 vasto	 externo,	 recto	 anterior)	 y
glúteos.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	nariz	al	inicio	del	ejercicio	y	espiraremos	por	la	boca
con	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	ciclismo.
■ Remo,	esquí	náutico,	deportes	de	equipo,	halterofilia.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
	
Flexión	y	extensión	de	los	muslos	en	la	prensa	oblicua	(cabeza
arriba,	hack-squat)
Modo	de	ejecución
El	 dorso	 deberá	 estar	 bien	 apoyado,	 con	 los	 pies	 alineados	 con	 los
hombros	 y	 las	 puntas	 de	 los	 pies	 hacia	 fuera.	 A	 continuación,
flexionaremos	lentamente	las	rodillas	hasta	formar	un	ángulo	de	30°.	La
extensión	 se	 consigue	 apoyando	 la	 pelvis	 sobre	 el	 plano	 dorsal	 de	 la
máquina	(figs.	111	y	112).



Variantes
El	 ejercicio	 puede	 realizarse	 con	 los	 pies	 juntos	 o	 separados	 para
trabajar	más	el	interior	(vasto	interno)	o	el	exterior	(vasto	externo)	del
muslo.
	
Precauciones
No	despegaremos	nunca	la	pelvis	del	respaldo.
	
Contraindicaciones
Problemas	en	el	ámbito	de	la	articulación	de	la	rodilla.
	



Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	pero	especialmente	el	vasto	interno	y	externo.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo,	es	decir,	con	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	ciclismo.
■ Remo,	esquí	náutico,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
	
Flexión	y	extensión	de	la	pierna	y	el	muslo	en	la	prensa	vertical
o	en	la	barra	guiada
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	supino,	con	las	piernas	flexionadas	sobre	el
pecho	y	los	pies	bajo	la	barra	guiada.	Extenderemos	la	pierna	y	el	muslo
sin	 hacerlo	 por	 completo.	 La	 fase	 excéntrica	 (el	 retorno)	 se	 efectuará
lentamente	(figs.	113	y	114).



Variantes
Como	 en	 el	 ejercicio	 precedente,	 es	 la	 posición	 de	 los	 pies	 la	 que	 va	 a
determinar	la	localización	interna	o	externa	del	muslo.
	
Precauciones
Se	recomienda	elevar	ligeramente	la	pelvis	en	la	barra	guiada.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps	y	glúteos.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 extensión,	 es	 decir,	 durante	 el
esfuerzo.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	ciclismo.
■ Remo,	esquí	acuático,	deportes	de	equipo,	halterofilia.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
	
Extensión	de	las	piernas	en	la	máquina	de	cuádriceps
Modo	de	ejecución
Sentados	con	el	rodillo	sobre	el	pie,	 extenderemos	las	piernas	hasta	la



posición	horizontal.	El	retorno	debe	hacerse	en	flexión	lenta	(figs.	115	y
116).

Precauciones
Estiramientos	previos	y	trabajo	lento.
	
Contraindicaciones
Problemas	musculares	a	la	altura	de	las	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Vasto	interno	y	externo,	recto	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión.



	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	halterofilia.
■ Remo,	esquí	acuático,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
	
Extensión	de	piernas	en	el	cuadro	guiado	(press)
Modo	de	ejecución
Con	 la	 espalda	 al	 suelo	 y	 las	 piernas	 flexionadas	 sobre	 el	 pecho,	 las
extenderemos	hasta	la	posición	vertical,	con	retorno	lento	durante	la
flexión	(figs.	117	y	118).

Precauciones
Evitaremos	despegar	la	pelvis	del	suelo	durante	la	flexión.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	



Musculatura	trabajada
Cuádriceps	(crural,	vasto	interno	y	externo,	recto	anterior,	glúteos).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	halterofilia,	ciclismo.
■ Remo,	esquí	acuático,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
	
Extensión	 de	 piernas	 sobre	 heitz	 electrónico	 por	 método
excéntrico
Modo	de	ejecución
Perfectamente	 sentados	 en	 la	 silla,	 con	 el	 rodillo	 sobre	 el	 empeine,
extenderemos	piernas	(fig.	119).

Variantes
Esta	máquina	permite:
— un	trabajo	concéntrico,	es	decir,	la	anulación	del	peso	en	el	retorno;
— un	 trabajo	 excéntrico,	 que	 se	 obtiene	 aumentando	 el	 peso	 en	 el



retorno	al	menos	en	un	60	%;
— un	trabajo	 isométrico	en	el	que	 se	añade	peso	en	 la	máquina,	 ya	que
luchamos	contra	una	fuerza	que	no	podemos	desplazar.

	
Precauciones
No	hay	ningún	riesgo.
	
Contraindicaciones
No	 existe	 ninguna	 contraindicación	 con	 esta	 máquina	 si	 no	 hay	 daños
musculares.
	
Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	con	predominio	del	vasto	interno	y	externo.
	
Respiración
Espiración	por	la	boca	con	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	halterofilia.
■ Remo,	esquí	acuático,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
POSTERIOR	DEL	MUSLO

	
	

FLEXIÓN	DE	LA	PIERNA	Y	EL	MUSLO
	

■	Fitness
	
Flexión	de	la	pierna	y	el	muslo	con	tobilleras	lastradas	o	con
ayuda
Modo	de	ejecución
En	 decúbito	 prono	 con	 las	 piernas	 extendidas,	 las	 flexionaremos
mientras	 un	 compañero	 hace	 de	 contrapeso	 en	 los	 tobillos	 (figs.	 120	 y
121).

Variantes
Efectuado	alternativamente,	se	castigan	menos	las	lumbares	puesto	que
esta	posición	no	las	favorece.
	
Precauciones
Control	 constante	 de	 la	 pelvis	 por	 contracción	 de	 los	 glúteos	 o	 con
cojín	bajo	el	vientre	para	evitar	arquearse	demasiado.



	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias	o	problemas	de	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Los	isquiotibiales	(semitendinoso,	semimembranoso	y	bíceps	crural).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	flexión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Juegos	sobre	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	
Flexión	y	extensión	de	la	pierna	con	tobilleras	lastradas
Modo	de	ejecución
En	pie,	apoyados	sobre	la	barra	de	ballet	o	espaldera,	con	la	pierna	bien
colocada	con	la	punta	del	pie	hacia	atrás	y	con	el	peso	correspondiente,
efectuaremos	 una	 flexión	 de	 la	 pierna	 sobre	 el	 muslo	 seguido	 de	 una
extensión	lenta	(figs.	122	y	123).



Variantes
El	mismo	ejercicio	se	puede	realizar,	siempre	sobre	una	barra,	con	un	pie
al	suelo,	pero	el	tronco	y	el	muslo	en	posición	horizontal.
	
Precauciones
No	hay	que	arquearse.
	



Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinoso,	semimembranoso,	bíceps	crural).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	flexionar	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Juegos	sobre	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	

■	Gimnasia	atlética
	
Tracción	de	la	pelvis	con	las	dos	piernas	a	la	vez	(pies	sobre	la
barra)
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	supino	y	los	pies	sobre	una	barra	de	ballet
de	 manera	 que	 la	 pelvis	 quede	 a	 algunos	 centímetros	 del	 suelo.
Estiraremos	desde	los	talones	y	hacia	arriba,	y	subiremos	hasta	que	sólo
los	hombros	reposen	sobre	el	suelo.	Este	ejercicio	necesita	gran	dosis	de
concentración,	 puesto	 que	 sólo	 será	 eficaz	 si	 la	 pelvis	 se	 eleva	 por	 la
tracción	realizada	con	las	piernas	(figs.	124	y	125).



Variantes
•	Un	 pie	 sobre	 la	 barra	 y	 tracción	de	una	 pierna:	 este	 ejercicio	 resulta
más	 eficaz	 que	 el	 de	 las	 dos	 piernas	 a	 la	 vez.	 El	 hecho	 de	 mantener
extendida	la	pierna	a	la	vertical	con	el	pie	en	punta,	permite	que	se	eleve
más	sin	que	la	pelvis	tienda	a	subir	sin	la	tracción	(figs.	126	y	127).



Precauciones
Situaremos	 los	 hombros	 lo	 más	 cerca	 posible	 de	 la	 barra	 y	 evitaremos
apoyarnos	sobre	la	nuca.
	
Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinoso,	semimembranoso	y	bíceps	crural).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	cuando	la	pelvis	se	eleve.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	
Tracción	de	los	talones	sobre	el	banco
Modo	de	ejecución
Sentados	 sobre	una	 silla	o	un	 banco,	 cogidos	de	 las	manos	 por	 los	dos
lados	 para	dar	más	 potencia	al	movimiento,	 efectuaremos	una	tracción
isométrica	estática	de	los	talones	y	los	relajaremos	(figs.	128	y	129).



Variantes
Puede	realizarse	sobre	una	sola	pierna	o	alternativamente.
	
Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinoso,	bíceps	crural,	semimembranoso).
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	mientras	forzamos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista	y	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	

■	Musculación
	
Flexión	de	la	pierna	y	el	muslo	en	la	polea	alta
Modo	de	ejecución
En	decúbito	supino	 (espalda	al	suelo),	 la	cabeza	cerca	de	la	polea	alta,
una	pierna	estirada	verticalmente	con	el	pie	en	el	estribo,	realizaremos
una	flexión	lenta	de	la	pierna	manteniendo	el	muslo	siempre	en	vertical;
después,	 haremos	 una	 extensión	 con	 el	muslo	 en	 posición	 vertical	 (figs.
130	y	131).



Variantes
Flexión	simultánea	de	las	dos	piernas.
	
Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinosos,	bíceps	crural	y	semimembranosos).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	flexión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Juegos	sobre	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	
Flexión	de	la	pierna	y	el	muslo	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
En	decúbito	prono	(cara	al	suelo),	preferentemente	sobre	un	banco	para
lograr	más	amplitud	de	movimiento,	con	los	pies	colocados	en	dirección
hacia	 la	 polea	 baja,	 flexionaremos	 la	 pierna	 sobre	 el	 muslo	 (figs.	 132	 y
133).



Variantes
Podemos	hacer	una	flexión	simultánea	de	las	piernas,	con	los	pies	juntos
en	un	mismo	estribo.
	
Precauciones
Debemos	mantener	la	pierna	en	ángulo	para	no	lesionarnos	la	rodilla.
	



Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinoso,	bíceps	crural,	semimembranoso).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	flexión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista	y	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	
Flexión	 de	 la	 pierna	 y	 muslo	 en	 la	 máquina	 (curl	 de	 bíceps
femoral)
Modo	de	ejecución
Sobre	el	vientre,	con	las	rótulas	situadas	preferentemente	en	el	exterior
del	 banco	 y	 el	 rodillo	 ligeramente	 por	 debajo	 del	 tendón	 de	 Aquiles,
flexionaremos	 las	 piernas	 sobre	 los	 muslos.	 Realizaremos	 un	 retorno
lento,	sin	llegar	a	la	completa	extensión	(figs.	134	y	135).

Variantes
El	mismo	ejercicio,	pero	sobre	una	sola	pierna	permite	un	trabajo	mucho
más	localizado.



	
Precauciones
El	 hecho	 de	 colocar	 la	 punta	 de	 los	 pies	 flexionada	 (la	 punta	 del	 pie
dirigido	 hacia	 la	 tibia)	 ayuda	 a	 mantener	 la	 pelvis	 correctamente
colocada	sobre	el	banco.	Evitaremos	despegarla	de	este.
	
Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinoso,	bíceps	crural	y	semimembranoso).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	flexión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	
Flexión	de	la	pierna	y	el	muslo	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
De	 pie,	 en	 equilibrio	 sobre	 un	 solo	 pie	 y	 con	 la	 ayuda	 de	 un	 palo,	 de
espaldas	a	la	polea	baja	y	con	el	otro	pie	en	el	estribo,	efectuaremos	la
flexión	de	la	pierna	sobre	el	muslo	con	retorno	lento,	hasta	la	completa
extensión	(figs.	136	y	137).



Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinoso,	bíceps	crural	y	semimembranoso).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	flexión.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	
Flexión	 de	 la	 pierna	 y	 el	 muslo	 en	 la	 máquina	 (curl	 de	 bíceps
femoral)
Modo	de	ejecución
Nos	sentaremos	en	esta	máquina	con	apoyo	de	los	antebrazos.	El	rodillo
debe	quedar	a	la	altura	del	tendón	de	Aquiles	para	flexionar	la	pierna
sobre	 el	 muslo.	 El	 retorno	 (extensión)	 debe	 realizarse	 más	 lentamente
que	la	flexión	(figs.	138	y	139).



Precauciones
No	hace	falta	tomar	ninguna	precaución	al	utilizar	esta	máquina.
	
Contraindicaciones
Ninguna.
	
Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinoso,	bíceps	crural,	semimembranoso).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	flexión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.
	
Flexión	 de	 la	 pierna	 y	 el	 muslo	 en	 la	 máquina	 (curl	 de	 bíceps
femoral)
Modo	de	ejecución



Nos	sentaremos	en	la	máquina,	con	un	rodillo	bloqueando	los	muslos	y
el	otro	a	la	altura	del	tendón	de	Aquiles,	y	flexionaremos	las	piernas	y
los	 muslos	 al	 máximo,	 formando	 un	 ángulo	 de	 30°	 entre	 el	 muslo	 y	 la
pierna	(figs.	140	y	141).

Variantes
Sobre	una	sola	pierna,	este	ejercicio	es	mucho	más	eficaz.
	
Musculatura	trabajada
Isquiotibiales	(semitendinoso,	bíceps	crural	y	semimembranoso).
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	flexión.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	natación,	deportes	de	equipo.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	invierno.
■ Deportes	de	lucha.



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
INTERNA	DEL	MUSLO

	
	

ADUCCIÓN	DE	LOS	MIEMBROS	INFERIORES
	

■	Fitness
	
Aducción	de	piernas,	con	ayuda
Modo	de	ejecución
En	decúbito	supino	(es	decir,	con	la	espalda	en	el	suelo),	separaremos	las
piernas.	Mientras	un	compañero	hace	fuerza	a	la	altura	de	los	tobillos,
realizaremos	 una	 aducción	 de	 las	 piernas	 hasta	 llegar	 a	 la	 posición
vertical.	 Durante	 el	 retorno,	 el	 compañero	 aumentará	 la	 resistencia
(figs.	142	y	143).



Variantes
Oponiendo	resistencia	a	la	altura	de	las	rodillas.
	
Precauciones
Este	ejercicio	necesita	una	buena	concentración	tanto	del	alumno	como
del	 compañero.	 El	 segundo	 debe	 fijarse	 en	 el	 alumno	 para	 no	 forzar
demasiado,	ofreciendo	una	resistencia	regular	y	sin	descender	demasiado
abajo.
	
Contraindicaciones
En	 el	 caso	de	 debilidad	 en	 las	 rodillas	 puede	 oponerse	 resistencia	 a	 la
altura	de	las	mismas	y	no	de	los	tobillos.
	
Musculatura	trabajada
Abductor	menor,	mediano	y	mayor.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	juntar	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	invierno,	patinaje	sobre	ruedas,	artes	marciales,
esgrima.



■ Deportes	en	pista,	deportes	ecuestres.
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	de	una	pierna,	con	ayuda
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 decúbito	 lateral	 con	 la	 pierna	 recta	 y	 la	 pelvis
desplazada	hacia	delante.	Mientras	el	compañero	aguanta	la	pierna	por
el	tobillo,	realizaremos	una	aducción	de	la	pierna	hasta	tocar	la	otra.
Durante	el	retorno,	el	compañero	debe	oponer	siempre	resistencia	 (figs.
144	y	145).

Variantes
Cogiendo	la	pierna	a	la	altura	de	la	rodilla
	
Precauciones
Hay	que	estar	muy	concentrados.
	
Contraindicaciones
En	 caso	 de	 debilidad	 en	 el	 ámbito	 de	 la	 rodilla,	 el	 compañero	 debe
sujetar	desde	la	misma	rodilla.
	
Musculatura	trabajada



Abductor	menor,	mediano	y	mayor.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	juntar	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	invierno,	patinaje,	artes	marciales,	esgrima.
■ Deportes	en	pista	y	ecuestres.
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	de	las	piernas	flexionadas,	con	ayuda
Modo	de	ejecución
Nos	sentaremos	frente	a	un	compañero,	de	manera	que	este	mantenga	sus
piernas	 y	 pies	 unidos	 mientras	 nosotros	 separamos	 las	 nuestras.
Seguidamente,	ejecutaremos	el	movimiento	a	la	inversa	(fig.	146).

Precauciones
Efectuaremos	el	movimiento	sin	brusquedad,	manteniendo	una	resistencia
constante.
	
Musculatura	trabajada
Abductor	menor,	mediano	y	mayor.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	acercar	las	piernas.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	invierno,	patinaje	sobre	ruedas,	artes	marciales	y
esgrima.

■ Deportes	en	pista,	deportes	ecuestres.
■ Deportes	de	equipo.
	
Resistencia	en	isometría	en	la	espaldera	o	en	barra	de	ballet
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie,	al	lado	de	la	espaldera	o	la	barra	de	ballet,	y
acercaremos	 las	 piernas	 durante	 10	 segundos	 para	 relajar	 la
contracción	y	volver	(fig.	147).

Variantes
•	Este	ejercicio	pueden	separarse	las	piernas	de	cara	a	la	barra,	con	una
pica	cuyas	extremidades	se	sitúen	en	la	parte	 interior	del	pie.	Apoyados
sobre	la	barra,	apretaremos	fuertemente	los	pies	contra	la	pica,	como	si
se	uniesen.
	
•	 El	 mismo	 ejercicio	 con	 la	 pierna	 flexionada	 sobre	 un	 barrote	 de	 la
espaldera,	cogiéndose	de	un	palo	para	mantener	el	equilibrio	y	siguiendo
el	principio	de	contracción	y	relajación.



	
Precauciones
El	tronco	debe	estar	erguido.
	
Contraindicaciones
En	caso	de	debilidad	de	la	rodilla,	flexionaremos	la	pierna.
	
Musculatura	trabajada
Abductor	menor,	mediano	y	mayor.
	
Respiración
Espiración	por	la	boca	durante	el	esfuerzo.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	invierno,	patinaje	sobre	ruedas,	artes	marciales,
esgrima.

■ Juegos	sobre	pista,	deportes	ecuestres.
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	en	la	barra	de	ballet	con	banda	elástica
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	al	lado	de	la	barra,	sobre	la	que	se	habrá	colocado	una
banda	 elástica	 (rubber-band),	 manteniendo	 el	 equilibrio	 con	 ayuda	 de
una	 pica,	 y	 el	 pie	 colocado	 dentro	 de	 la	 banda,	 y	 realizaremos	 la
aducción	 de	 la	 pierna.	 El	 retorno	 (fase	 excéntrica)	 debe	 hacerse	 muy
lentamente	(figs.	148	y	149).



Contraindicaciones
Debilidad	a	la	altura	de	la	articulación	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Abductor	menor,	mediano	y	mayor.
	
Respiración



Espiraremos	por	la	boca	al	acercar	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	invierno,	patinaje	sobre	ruedas,	artes	marciales,
esgrima.

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

■	Musculación
	
Aducción	en	la	polea	alta
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 de	 pie,	 al	 lado	 de	 la	 polea,	 con	 el	 pie	 dentro	 de	 la
banda.	Manteniendo	el	equilibrio	con	la	pica,	realizaremos	una	aducción
de	la	pierna	superior	(acercamiento	con	la	pierna	de	apoyo).	Frenaremos
el	retorno	(fase	excéntrica)	al	máximo	(figs.	150	y	151).

Precauciones
Mantendremos	 la	 pelvis	 ladeada	 durante	 el	 retorno,	 para	 no	 subir
demasiado	alto	y	evitar	la	rotación	de	esta.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	articulares	a	la	altura	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Abductor	menor,	mediano	y	mayor.



	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	mientras	acercamos	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	invierno,	patinaje	sobre	ruedas,	artes	marciales,
esgrima.

■ Deportes	en	pista,	deportes	ecuestres.
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	en	la	polea	alta
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	lateral	(tumbados	sobre	un	lado),	con	los
pies	cerca	de	la	polea	alta.	El	pie	de	la	pierna	debe	elevarse	dentro	de	un
estribo,	 con	 aducción	 de	 la	 pierna,	 sin	 desplazar	 la	 pelvis	 hacia	 atrás.
Retendremos	al	máximo	durante	el	retorno	(figs.	152	y	153).

Precauciones
Mantendremos	la	pelvis	ladeada,	más	bien	inclinada	hacia	adelante.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	a	la	altura	de	la	articulación	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Abductor	menor,	mediano	y	mayor.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	juntar	las	piernas.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	invierno,	patinaje	sobre	ruedas,	artes	marciales,
esgrima.

■ Deportes	en	pista,	deportes	ecuestres.
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	lateral	de	la	pierna	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	supino	(con	la	espalda	bien	colocada	en	el
suelo)	al	lado	de	la	polea	baja,	con	el	pie	más	cercano	a	la	polea	dentro
del	estribo.
A	 continuación	 levantaremos	 la	 pierna	 y	 la	 bajaremos	 lateralmente

sin	 prisas.	 Volveremos	 a	 subirla	 hasta	 la	 vertical	 y	 manteniendo
firmemente	la	pelvis	al	suelo	(figs.	154	y	155).

Precauciones
La	pierna	siempre	en	el	mismo	ángulo	y	la	pelvis	inmóvil.
	
Contraindicaciones
Debilidad	de	los	ligamentos	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Abductor	menor,	mediano	y	mayor.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	acercar	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Deportes	de	invierno,	patinaje	sobre	ruedas,	artes	marciales,
esgrima.

■ Deportes	en	pista,	deportes	ecuestres.
■ Deportes	de	equipo.
	
Máquina	de	abductores	con	las	piernas	estiradas
Modo	de	ejecución
Nos	sentaremos	y,	asiendo	los	mangos,	realizaremos	una	aducción	de	las
piernas	y	a	continuación	las	separaremos	lentamente	(figs.	156	y	157).

Variantes
•	 Máquina	 de	 abductores,	 piernas	 flexionadas:	 el	 mismo	 ejercicio,	 pero
con	las	puntas	de	los	pies	flexionadas	(figs.	158	y	159).



Precauciones
Pegaremos	las	lumbares	al	respaldo.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	a	la	altura	de	las	caderas.
	
Musculatura	trabajada



Abductores	menor,	mediano	y	mayor.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	juntar	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	invierno,	patinaje	sobre	ruedas,	artes	marciales,
esgrima.

■ Deportes	en	pista	y	ecuestres.
■ Deportes	de	equipo.



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
LATERAL	DEL	MUSLO

	
	

ABDUCCIÓN	DE	LOS	MIEMBROS	INFERIORES
	

■	Fitness
	
Abducción	libre	de	la	pierna	superior
Modo	de	ejecución
Colocados	en	decúbito	lateral	(estirados	sobre	un	lado),	con	el	tronco
sobre	 el	 antebrazo,	 y	 la	 pelvis	 ligeramente	 inclinada	 hacia	 adelante,
levantaremos	la	pierna	superior,	con	el	pie	en	punta,	para	después	bajarla
contrayendo	el	glúteo	(fig.	160).

Variantes
El	mimo	ejercicio,	pero	con	la	punta	del	pie	en	flexión.
	
Precauciones
No	realizaremos	el	movimiento	bruscamente	durante	la	abducción.
	
Contraindicaciones
Ninguna,	si	el	ejercicio	está	perfectamente	realizado.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	de	 la	 fascialata,	 glúteos	menor	 y	mediano,	haces	 superiores	del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración



Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	de	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos	y	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,	salto	y
potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	con	goma	elástica
Modo	de	ejecución
Estirados	sobre	el	suelo,	con	los	dos	pies	unidos	por	una	goma	elástica,
mantendremos	una	pierna	en	el	suelo	mientras	elevamos	la	otra	(fig.	161).

Variantes
Con	movimientos	muy	cortos,	parecidos	a	los	del	tiempo	de	distensión	de
la	 musculatura	 o	 bien	 manteniendo	 la	 pierna	 del	 suelo	 un	 poco
despegada	de	este.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	de	la	fascialata,	glúteo	menor	y	medio,	grupo	superior	del	glúteo
mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,



salto	y	potro

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	con	ayuda
Modo	de	ejecución
Recostados	 sobre	 un	 lado,	 con	 la	 pelvis	 ligeramente	 desplazada	 hacia
adelante,	 levantaremos	 la	 pierna	con	la	oposición	de	un	compañero.	El
retorno,	 más	 lento,	 se	 efectuará	 aumentando	 la	 fuerza	 ejercida	 por
compañero	(figs.	162	y	163).

Variantes
En	tiempo	dinámico,	realizaremos	sólo	la	mitad	del	recorrido.
	
Precauciones
La	resistencia	debe	estar	controlada.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor,	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	la	pierna.



	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo	de	lucha,	aparatos.
■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	con	calzado	lastrado	o	lest
Modo	de	ejecución
Estirados	 de	 lado,	 con	 lests	 o	 zapatos	 lastrados,	 elevaremos	 la	 pierna
superior,	desplazando	la	pelvis	ligeramente	hacia	adelante.	La	elevación
debe	ser	más	rápida	que	el	retorno	(figs.	164	y	165).

Variantes
El	mismo	ejercicio,	pero	sin	llegar	a	tocar	el	suelo	la	pierna	que	trabaja.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	la	pierna.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
alto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Semicírculo	 de	 la	 pierna	 flexionada,	 con	 calzado	 lastrado	 o
lest
Modo	de	ejecución
Estirados	sobre	el	costado,	con	las	dos	piernas	flexionadas	con	lests	o
zapatos	 lastrados	 en	 los	 pies,	 llevaremos	 la	 pierna	 de	 arriba	 hacia
adelante	 y	hacia	atrás,	hasta	que	 lleguen	a	 tocar	 el	 pecho	 (figs.	 166	 y
167).

Variantes
Realizaremos	el	mismo	ejercicio	sin	tocar	la	pierna	de	abajo	estirada	con
el	suelo.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del



glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	cuando	la	rodilla	toque	el	pecho.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	de	la	pierna	inferior
Modo	de	ejecución
Estirados	lateralmente,	con	zapatos	lastrados	o	lests,	extenderemos	la
pierna	superior	hacia	adelante,	y	elevaremos	la	pierna	inferior	(figs.	168	y
169).

Variantes
Lo	repetiremos	en	tiempo	dinámico.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	con	ayuda
Modo	de	ejecución
En	 decúbito	 supino	 (espalda	 al	 suelo),	 con	 las	 piernas	 extendidas	 en
posición	 vertical,	 separaremos	 las	 piernas	mientras	 el	 compañero	opone
resistencia	con	las	manos	situadas	en	el	exterior.	Durante	el	retorno,	el
ayudante	deberá	oponer	resistencia	al	acercamiento	de	las	piernas	hasta
la	posición	vertical	(figs.	170	y	171).

Variantes
El	mismo	ejercicio,	pero	con	compañero	que	prescribe	desde	las	rodillas.
La	resistencia	será	menos	fuerte.
	
Precauciones
El	ejercicio	de	la	variante	está	más	adaptado	a	las	personas	frágiles	a	la
altura	de	la	articulación	de	las	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	separar	las	piernas.



	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	con	ayuda
Modo	de	ejecución
Nos	sentaremos	frente	a	frente,	con	las	piernas	flexionadas,	procurando
que	 las	 del	 compañero	 queden	 por	 fuera.	 Separaremos	 las	 rodillas
mientras	 él	 se	 opone.	 Cuando	 volvamos	 a	 la	 posición	 de	 partida,
deberemos	hacer	fuerza	también	(figs.	172	y	173).

Variantes
En	tiempo	dinámico,	podemos	quedarnos	a	la	mitad	del	recorrido.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiración	por	la	boca	mientras	separamos	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.



■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	con	banda	elástica	en	espaldera	o	barra
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie,	al	lado	de	la	barra,	con	las	piernas	separadas	y
el	pie	exterior	dentro	de	la	banda.	A	continuación,	moveremos	la	pierna
con	retorno	lento	(figs.	174	y	175).

Variantes
El	 mismo	 ejercicio	 puede	 practicarse	 colocando	 la	 banda	 lo	 más	 baja
posible.
	
Contraindicaciones
Pueden	surgir	problemas	a	la	altura	de	las	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo,	es	decir,	elevando	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.



■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	de	una	pierna	con	lests,	sobre	el	banco
Modo	de	ejecución
Nos	 apoyaremos	 en	 cuatro	 puntos	 del	 banco,	 con	 una	 pierna	 fuera.
Luego,	elevaremos	la	pierna	estirada	sobre	el	suelo	lo	más	alto	posible,
sin	rotación	de	la	pelvis.	Después,	haremos	un	retorno	lento	(figs.	176	y
177).

Variantes
En	tiempo	dinámico,	la	mitad	del	recorrido.
	
Precauciones
Evitaremos	 la	 rotación	 de	 la	 pelvis	 y	 mantendremos	 lateralmente	 la
pierna	que	está	trabajando.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo,	es	decir,	mientras	subimos	la
pierna.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista,
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Máquina	de	abductores,	piernas	estiradas
Modo	de	ejecución
Nos	 sentaremos	en	 la	máquina,	 con	los	riñones	adosados	al	respaldo,	 y
separaremos	 la	 piernas	 sin	 dar	 golpes	 para	 volverlas	 lentamente	 a	 la
posición	inicial	(figs.	178	y	179).

Variantes
En	la	máquina	de	abductores,	con	las	piernas	flexionadas	(fig.	180).



Precauciones
No	despegaremos	los	riñones	del	respaldo.
	
Contraindicaciones
En	 caso	 de	 problemas	 de	 rodillas	 o	 lumbares,	 conviene	 utilizar	 la
máquina	de	piernas	flexionadas.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca,	mientras	separamos	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia	y	trampolín.
	



Máquina	de	abductores	de	una	sola	pierna	(multicadera)
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	 pie,	 frente	a	 la	máquina,	 cogiendo	 los	agarres	con
las	manos.	Dejaremos	 el	 rodillo	 sobre	 la	 cara	 externa	de	un	 tobillo,	 y
elevaremos	 lateralmente	 la	 pierna,	 con	 retención	 durante	 el	 retorno
(figs.	181	y	182).

Variantes
Se	puede	trabajar	con	un	rodillo	a	la	altura	de	la	rodilla.
	
Precauciones
Evitaremos	 desplazarnos	 hacia	 el	 lado	 opuesto	 a	 la	 pierna	 que	 esté
trabajando.
	
Contraindicaciones
Puede	 haber	 problemas	 de	 rodilla.	 Sin	 embargo,	 el	 ejercicio	 será	 menos
duro	si	se	coloca	el	rodillo	a	la	altura	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiración	mientras	elevamos	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	del	pie	y	con	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
En	pie,	colocados	a	un	lado	de	la	polea	baja,	aseguraremos	el	equilibrio
con	la	ayuda	de	una	pica	y	elevaremos	la	pierna	mientras	dejamos	el	otro
pie	en	el	estribo	(figs.	183	y	184).



Variantes
El	mismo	ejercicio	con	la	polea	más	arriba,	con	el	extensor	a	la	altura	de
la	rodilla.
	
Precauciones
Evitaremos	 la	 rotación	 de	 la	 pelvis	 que	 llevaría	 la	 pierna	 hacia
adelante.
	
Contraindicaciones
En	 caso	 de	 problemas	 en	 las	 rodillas,	 colocaremos	 el	 extensor	 a	 su
altura.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 el	 esfuerzo,	 es	 decir,	 al	 separar	 la
pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos	y	en	pista.



■ Deportes	de	equipo,	de	lucha,	aparatos.
■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	en	la	polea	baja	desde	el	suelo
Modo	de	ejecución
Estando	en	decúbito	supino	(de	espaldas	al	suelo),	colocaremos	el	cuerpo
lateralmente	 a	 la	 polea	 baja,	 mientras	 extendemos	 verticalmente	 la
pierna	 exterior	con	 el	 pie	dentro	del	 estribo	 y	 la	 bajamos	con	retorno
lento	(figs.	185	y	186).

Variantes
Realización	 del	 ejercicio	 con	 más	 facilidad	 en	 la	 polea	 alta.	 Otra
variante	 sería	 aumentar	 la	 amplitud	 del	 primer	 ejercicio,	 llevando	 la
pierna	lo	más	cerca	posible	de	la	polea.
	
Precauciones
No	efectuaremos	la	rotación	de	la	pelvis.	Aunque	sea	con	una	amplitud
mayor,	mantendremos	la	pelvis	siempre	adosada	al	suelo.
	
Contraindicaciones
Trabajo	suave	en	caso	de	problemas	de	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo	mayor	y	piramidal.
	
Respiración
Espiración	por	la	boca	durante	el	esfuerzo,	es	decir,	al	separar	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Abducción	lateral	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Estando	 en	decúbito	 lateral	 (estirados	 lateralmente),	 colocaremos	 los
pies	 en	 la	 dirección	 de	 la	 polea	 baja,	 con	 el	 pie	 de	 la	 pierna	 superior
dentro	 del	 estribo,	 y	 elevaremos	 la	 pierna	 cuanto	 podamos	 mientras
tratamos	de	mantener	la	pelvis	ligeramente	avanzada	(figs.	187	y	188).

Variantes
En	tiempo	dinámico,	medio	recorrido.
	
Precauciones
Evitaremos	desplazar	la	pelvis	hacia	atrás.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	a	la	altura	de	la	articulación	de	las	rodillas.



	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor	 y	 medio,	 haces	 superiores	 del
glúteo.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 el	 esfuerzo,	 es	 decir,	 al	 separar	 la
pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
POSTERIOR	DE	LA	PELVIS

	
	
	

EXTENSIÓN	DEL	MUSLO	Y	LA	PELVIS
	

■	Fitness
	
Elevación	del	muslo,	pierna	flexionada
Modo	de	ejecución
Colocados	en	decúbito	prono	(tumbados	sobre	el	vientre),	elevaremos	la
pierna	flexionada	(fig.	189).

Variantes
El	mismo	ejercicio	en	tiempo	dinámico	o	con	lests	o	zapatos	lastrados.
	
Precauciones
Evitaremos	realizar	el	ejercicio	con	elevación	simultánea	de	las	piernas.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	de	la	fascialata,	glúteos,	piramidal	y	obturador	interno.
	
Respiración
Espiraremos	al	elevar	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos.
■ Halterofilia,	trampolín.
	
Flexión	de	piernas	con	los	muslos	juntos	y	las	rodillas	alzadas
Modo	de	ejecución
Nos	 tumbaremos	 sobre	 el	 vientre,	 con	 las	 piernas	 flexionadas	 y	 unidas,
los	 glúteos	 lo	 bastante	 contraídos	 como	 para	 separar	 los	 muslos	 del
suelo,	las	puntas	de	los	pies	en	flexión	y	los	muslos	un	poco	elevados	del
suelo,	 separaremos	 las	rodillas	 para	después	unir	 los	muslos	 (figs.	 190	 y
191).

Variantes
El	 mismo	 ejercicio,	 pero	 con	 los	 pies	 en	 punta.	 También,	 con	 zapatos
lastrados	o	lests.
	
Precauciones
Mantendremos	 los	 glúteos	 siempre	 contraídos	 para	 no	 cargar	 las
lumbares	al	estar	en	mala	postura.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	de	la	fascialata,	glúteos	piramidal	y	obturador	interno.



	
Respiración
Espiraremos	al	unir	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Extensión	de	una	pierna	con	calzado	lastrado
Modo	de	ejecución
Sobre	cuatro	puntos	de	apoyo,	flexionaremos	una	pierna	sobre	el	pecho	y
la	extenderemos	de	nuevo	(figs.	192	y	193).

Variantes
Podemos	 hacer	 el	 mismo	 ejercicio	 sobre	 un	 banco	 y	 de	 cara	 a	 la	 polea
baja.
	
Precauciones
Evitaremos	arquearnos	al	elevar	demasiado	la	pierna.



	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	problemas	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor,	 medio	 y	 mayor,	 piramidal	 y
obturador	interno,	cuadro	lumbar.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
saltos	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	

■	Musculación
	
Máquina	de	extensiones	de	cadera	en	posición	ventral
Modo	de	ejecución
En	 decúbito	 prono	 (tumbados	 sobre	 el	 vientre),	 colocaremos	 la	 pelvis
fuera	de	la	máquina	y	elevaremos	una	pierna	(fig.	194).

Variantes
El	mismo	ejercicio,	pero	con	las	dos	piernas	juntas.



	
Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	sin	impulso,	para	no	perjudicar	la	zona	lumbar.
	
Contraindicaciones
Ninguna	 si	 el	 ejercicio	 se	 efectúa	 correctamente.	 Refuerza	 la	 zona
lumbar.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteos	 menor,	 medio	 y	 mayor,	 piramidal,
obturador	interno	y	cuadrado	lumbar.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	de	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	y	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,	saltos	y
potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Máquina	de	glúteos	en	posición	dorsal
Modo	de	ejecución
En	decúbito	supino	(espalda	al	suelo),	fijaremos	la	pelvis	sobre	el	banco,
flexionaremos	 las	 piernas	 sobre	 el	 pecho,	 con	 el	 rodillo	 en	 la	 fosa
poplítea,	y	extenderemos	los	muslos	con	retorno	lento	(figs.	195	y	196).



Variantes
Con	una	sola	pierna.
	
Precauciones
Realizaremos	el	movimiento	sin	impulso.
	
Contraindicaciones
Ninguna,	si	se	está	bien	colocado.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 mayor,	 medio	 y	 menor,	 piramidal	 y
obturador	interno.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	extender	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	y	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,	salto	y
potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Pierna	flexionada	y	máquina	de	extensiones
Modo	de	ejecución
De	pie,	apoyados	en	la	máquina,	extenderemos	la	pierna	(figs.	197	y	198).



Precauciones
Aunque	 requiera	 una	 gran	 amplitud,	 efectuaremos	 el	 ejercicio	 sin
impulso.
	
Contraindicaciones
Ninguna,	si	el	ejercicio	se	realiza	correctamente.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 mayor,	 medio	 y	 menor,	 piramidal	 y
obturador	interno.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	extender	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Pierna	estirada	y	máquina	de	extensiones
Modo	de	ejecución



Cogidos	a	la	barra	de	apoyo,	colocaremos	el	rodillo	en	la	fosa	poplítea	y
elevaremos	la	pierna	(figs.	199	y	200).

Variantes
•	Máquina	de	 extensiones	 por	 elevación:	 en	 esta	variante,	 el	 rodillo	 se
coloca	en	el	pie	(figs.	201	y	202).



Precauciones
Este	ejercicio	debe	ejecutarse	sin	impulso.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 mayor,	 medio	 y	 menor,	 piramidal,
obturador	interno	y	cuadrado	lumbar.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	la	pierna.
	
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Extensión	 y	 flexión	 completa	 del	 muslo	 apoyado	 sobre	 la
máquina	de	tracción
Modo	de	ejecución



Nos	 colocaremos	 en	 tijera	 con	 las	 manos	 apoyadas,	 el	 pie	 de	 la	 pierna
adelantada	sobre	el	plato	de	la	máquina	de	tracción	y	efectuaremos	una
extensión	completa	del	muslo	(figs.	203	y	204).

Precauciones
Estiramiento	previo	del	cuádriceps.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	articulación	de	las	rodillas.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 mayor,	 medio	 y	 menor,	 piramidal	 y
obturador	interno.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	extender	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Elevación	por	detrás	de	la	pierna	extendida	en	la	polea	baja



	
Modo	de	ejecución
Aguantaremos	 con	 las	 manos,	 en	 pie	 y	 de	 cara	 a	 la	 polea,	 con	 el	 pie
dentro	del	estribo,	mientras	levantamos	hacia	atrás	la	pierna	(figs.	205	y
206).

Variantes
En	tiempo	dinámico,	medio	recorrido.
	
Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	sin	impulso.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 mayor,	 medio	 y	 menor,	 piramidal	 y
obturador	interno.
	



Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Elevación	de	la	pierna	estirada	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Sobre	un	banco	y	sobre	cuatro	puntos	de	apoyo,	con	una	de	las	piernas
situadas	 en	 el	 exterior,	 un	 estribo	 en	 el	 pie,	 elevaremos	 la	 pierna
estirada	(figs.	207	y	208).

Variantes
El	mismo	ejercicio	en	tiempo	dinámico	y	a	medio	recorrido.
	
Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	sin	impulso	y	sin	arquearse.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 mayor,	 medio	 y	 menor,	 piramidal,
obturador	interno	y	cuadro	lumbar.
	



Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	la	pierna.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.
	
Elevación	de	la	pierna	flexionada	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	prono,	con	los	pies	hacia	la	polea	baja,	el
pie	 de	 la	 pierna	 flexionada	 dentro	 de	 un	 estribo,	 mientras	 elevamos	 el
muslo	manteniendo	la	pierna	vertical	(fig.	209).

Variantes
En	tiempo	dinámico,	la	posición	alta.
	
Precauciones
Evitaremos	despegar	la	pelvis	del	suelo	y	arquearse	demasiado.
	
Contraindicaciones
Antecedentes	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Tensor	 de	 la	 fascialata,	 glúteo	 mayor,	 medio	 y	 menor,	 piramidal	 y
obturador	interno.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	del	muslo.



	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	acuáticos,	deportes	en	pista.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	de	lucha,	aparatos:	ejercicios	y	suelo,
salto	y	potro.

■ Halterofilia,	trampolín.



	
	

SEGUNDA	PARTE

EJERCICIOS	PARA	EL	CUELLO,	PIERNAS,
ABDOMINALES	Y	OBLICUOS



Participación	de	la	musculatura	del	cuello
	
	
	

Miología
	
Los	 músculos	 del	 cuello	 son	 flexores	 y	 extensores	 de	 la	 cabeza	 hacia
adelante,	 hacia	 atrás	 o	 lateralmente,	 así	 como	 rotores,	 puesto	 que	 se
contraen	de	un	solo	lado.

•	 Son	 flexores	 de	 los	 músculos	 paravertebrales	 y	 del
esternocleidomastoideo.	Si	 sólo	uno	se	contrae,	la	cabeza	gira	hacia	el
lado	opuesto.
•	Son	extensores	del	músculo	complejo	mayor,	el	esplenio,	del	complejo

menor	así	como	de	otros	muchos	músculos	profundos	que	se	hallan	en	la
región	de	la	nuca.
•	 La	 mayor	 parte	 de	 los	 músculos	 extensores	 y	 flexores	 son	 también

rotores	ya	que	se	contraen	de	un	solo	lado	(fig.	210).

	

EJERCICIOS	PARA	EL	CUELLO
	

■	Fitness
	



Step	con	extensores	(delante)
Modo	de	ejecución
Tomaremos	los	extensores	y	nos	colocaremos	de	pie	sobre	un	step	con	las
manos	 sobre	 la	 nuca.	 Llevaremos	 la	 cabeza	 hacia	 atrás	 mientras
estiramos	el	cuello	al	máximo.
Durante	 el	 retorno,	 debemos	 retener	 la	 flexión	 hacia	 adelante	 y

realizar	un	estiramiento	a	la	altura	de	la	nuca	(figs.	211	y	212).

Variantes
En	un	primer	tiempo,	este	ejercicio	puede	hacerse	con	la	propia	resistencia
del	alumno.
	
Precauciones
Debemos	 efectuar	 los	 movimientos	 lentamente,	 mediante	 un	 perfecto
control.
	
Contraindicaciones
No	 es	 recomendable	 si	 hemos	 padecido	 algún	 problema	 en	 la	 zona
cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Complejo	mayor,	esplenio	de	la	cabeza,	angular	del	omoplato	y	escaleno
posterior.



	
Respiración
Si	 hay	 poca	 resistencia,	 la	 espiración	 se	 hará	 cuando	 la	 cabeza	 se
flexione	hacia	delante.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	de	lucha,	halterofilia.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	en	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Step	con	extensores	(detrás)
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie	sobre	un	step,	con	la	espalda	en	contacto	con	los
extensores.	 Tomaremos	 los	 agarres	 y	 colocaremos	 las	 manos	 sobre	 la
frente	 para	 efectuar	 una	 flexión	 de	 la	 cabeza	 hacia	 adelante,
procurando	estirar	el	cuello	al	máximo.
Al	extender	el	cuello,	retendremos	la	cabeza	a	la	altura	de	la	nuca	y

realizaremos	una	breve	extensión	(figs.	213	y	214).



Variantes
Este	ejercicio	puede	realizarse	con	la	propia	resistencia	del	alumno.
	
Precauciones
Debemos	realizar	todos	los	movimientos	con	lentitud	y	con	un	perfecto
control.
	



Contraindicaciones
Molestias	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Esternocleidomastoideo,	 esternohioideo	 y	 músculo	 anterior	 del
omohioideo.
	
Respiración
Espiraremos	al	flexionar	la	cabeza.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	de	lucha,	halterofilia.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	en	pista	(pelota	vasca)	y
acuáticos	(piragüismo).

	
Steps	con	extensor	(lateral)
Modo	de	ejecución
Nos	 pondremos	 de	 pie	 sobre	 un	 step	 y	 con	 un	 extensor	 fijado
lateralmente	a	la	base.	Con	el	agarre	en	la	mano	y	situado	al	lado	de	la
nuca	 opuesta	 al	 extensor,	 efectuaremos	 una	 extensión	 lateral	 de	 la
cabeza	(figs.	215	y	216).



Variantes
Realizar	 el	 ejercicio	 con	 la	 propia	 oposición	 del	 alumno	 o,	 también,	 en
posición	de	sentados.
	
Precauciones
Efectuaremos	 los	movimientos	 lentamente	con	un	 perfecto	control	del
ejercicio.



	
Contraindicaciones
Problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Angular	del	omoplato,	escaleno	posterior,	esternocleidomastoideo.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	de	la	cabeza.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	de	lucha,	halterofilia.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	en	pista	(pelota	vasca)	y
acuáticos	(piragüismo).

	
Steps	con	extensor	(delante)
Modo	de	ejecución
Sentados	 sobre	 un	 step,	 con	 el	 extensor	 fijado	 sobre	 un	 único	 punto
frontal,	realizaremos	una	extensión	de	la	cabeza	hacia	atrás	(figs.	217	y
218).
Para	 las	 variantes,	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura

trabajada,	respiración	y	deportes	relacionados:	igual	que	en	el	ejercicio
de	pie.



Step	con	extensor	(detrás)
Modo	de	ejecución
Sentados	sobre	un	step,	el	extensor	sobre	un	único	punto	detrás,	flexión
de	la	cabeza	hacia	adelante	(figs.	219	y	220).
Para	 las	 variantes,	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura

trabajada,	respiración	y	deportes	relacionados:	igual	que	en	el	ejercicio
de	pie.



■	Gimnasia	atlética
	
Extensión	hacia	atrás	con	ayuda
Modo	de	ejecución
Sentados	 de	 cara	 al	 compañero,	 con	 sus	 dedos	 cruzados	 sobre	 el
occipital	del	alumno	(base	del	cráneo),	realizaremos	una	extensión	hacia
atrás	de	la	cabeza.
El	compañero	efectúa	resistencia	tanto	en	la	flexión	como	durante	la

extensión	(figs.	221	y	222).



Flexión	de	la	cabeza	hacia	adelante
	
Modo	de	ejecución
Sentados,	 delante	 del	 compañero,	 con	 las	 manos	 colocadas	 sobre	 la
frente,	flexionaremos	la	cabeza	hacia	delante.
El	compañero	efectúa	la	resistencia	tanto	en	la	flexión	como	durante

la	extensión	(figs.	223	y	224).



Variantes
El	mismo	ejercicio,	pero	de	pie.
	
Precauciones
Debe	moderarse	 el	 grado	de	 resistencia	 si	 se	 trabaja	 de	 pie,	 puesto	 que
crea	una	mayor	oposición.
	
Contraindicaciones
Problemas	a	la	altura	de	las	cervicales.
	



Musculatura	trabajada
Complejo	mayor,	esplenio	de	la	cabeza,	angular	del	omoplato	y	escaleno
posterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	flexionar	hacia	delante.
	
Flexión	y	extensión	de	la	cabeza	lateralmente
Modo	de	ejecución
Igual	que	en	el	ejercicio	precedente,	pero	con	flexión	lateral.



Variantes
El	mismo	ejercicio,	en	posición	de	pie.
	
Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	de	lucha,	halterofilia.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas



(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	en	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Oposición	lateral	con	toalla
Modo	de	ejecución
Sobre	 un	 banco,	 en	 decúbito	 lateral,	 el	 compañero	 ejercerá	 oposición
mientras	realizamos	una	abducción	de	la	cabeza	(figs.	227	y	228).

Variantes
•	 En	 la	 misma	 posición,	 pero	 con	 la	 toalla	 colocada	 sobre	 la	 parte
temporal	inferior,	aducción	de	la	cabeza.
•	El	mismo	ejercicio	pero	con	oposición	manual.

	
Precauciones
Efectuar	los	movimientos	con	lentitud	y	con	perfecto	control.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	cervicobraquiales.
	
Musculatura	trabajada
Angular	del	omoplato,	escaleno	posterior,	esternocleidomastoideo.
	
Respiración
Espiraremos	 durante	 la	 extensión	 en	 la	 primera	 variante	 y	 durante	 la
flexión	en	la	segunda.



	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	de	lucha,	halterofilia.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	en	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Oposición	occipital	con	toalla	(delante)
Modo	de	ejecución
En	 decúbito	 prono	 sobre	 un	 banco,	 con	 una	 toalla	 situada	 sobre	 el
occipital	(cara	posterior	del	cráneo),	extensión	hacia	atrás	de	la	cabeza
(figs.	229	y	230).

Variantes
Oposición	manual	o	lo	mismo,	pero	con	cuatro	puntos	de	apoyo.
	
Precauciones
Efectuar	los	movimientos	lentamente	y	con	perfecto	control.
	
Contraindicaciones



Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Complejo	mayor,	esplenio	de	la	cabeza,	angular	del	omoplato	y	escaleno
posterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	extender	la	cabeza	hacia	atrás.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Halterofilia,	todos	los	deportes	de	lucha.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	en	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Oposición	frontal	con	toalla	(detrás)
Modo	de	ejecución
En	decúbito	supino	(espalda	al	suelo),	sobre	el	banco,	la	toalla	colocada
sobre	 la	 frente,	 oposición	 a	 la	 flexión	 del	 compañero	 hacia	 delante.
Extensión	lenta	mientras	disminuimos	la	resistencia	(figs.	231	y	232).



Variantes
Oposición	frontal	manual.
	
Precauciones
Efectuar	el	ejercicio	lentamente,	con	un	perfecto	control	de	este.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Esternocleidomastoideo,	esternohioideo	y	anterior	del	omohioideo.
	
Respiración
Espiración	por	la	boca	al	flexionar	la	cabeza	hacia	delante.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Halterofilia,	todos	los	deportes	de	lucha.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	en	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Puente	hacia	delante	sobre	tres	puntos	de	apoyo
Modo	de	ejecución
En	apoyo	 sobre	 la	 frente	 y	 los	 pies,	 y	 las	manos	 cruzadas	a	 la	 espalda,
realizaremos	 un	 movimiento	 de	 extensión	 y	 flexión	 haciendo	 rodar	 la



cabeza	desde	atrás	hacia	delante	(fig.	233).

Precauciones
Conviene	realizarlo	con	 las	manos	hasta	adquirir	un	 perfecto	control
del	cuerpo.
	
Contraindicaciones
Problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Complejo	mayor,	esplenio	de	la	cabeza,	angular	del	omoplato	y	escaleno
posterior.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 mientras	 realizamos	 una	 flexión	 de	 la	 cabeza
hacia	delante.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	de	lucha,	halterofilia.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	sobre	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Puente	hacia	atrás	sobre	tres	puntos	de	apoyo
Modo	de	ejecución
Se	 realiza	 hacia	 atrás,	 apoyando	 la	 cabeza	 y	 los	 pies,	 con	 los	 brazos



cruzados	sobre	el	pecho,	mientras	se	extiende	y	se	flexiona	la	cabeza,	de
atrás	hacia	adelante	y	desde	el	parietal	hasta	el	frontal	(fig.	234).

Precauciones
Efectuaremos	 el	 ejercicio	 con	 las	 manos	 al	 suelo	 hasta	 conseguir	 un
perfecto	control.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Esternocleidomastoideo,	esternohioideo	y	anterior	del	omohioideo.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	llevar	la	cabeza	hacia	adelante.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Halterofilia,	todos	los	deportes	de	lucha.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	sobre	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	

■	Musculación
	
Extensión	hacia	atrás	de	la	cabeza	con	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Frente	a	la	polea	baja,	esta	fijada	a	un	casco	o	a	una	cuerda	en	forma	de



uve	y	mantenida	por	las	manos	sobre	el	occipital,	extensión	hacia	atrás
de	la	cabeza.	Efectuaremos	la	flexión	de	retorno	con	lentitud	(fig.	235).

Variantes
Acostado	 sobre	 el	 banco	 en	 decúbito	 prono	 o	 sobre	 cuatro	 puntos	 de
apoyo,	ya	sea	con	acompañante,	o	con	disco	(fig.	236).

Precauciones
Estiraremos	la	nuca	durante	la	extensión.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada



Complejo	mayor,	esplenio	de	la	cabeza,	angular	del	omoplato	y	escaleno
posterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	flexión	hacia	delante	de	la	cabeza.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Halterofilia,	todos	los	deportes	de	lucha.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	sobre	pista	(pelota	vasca)	y
acuáticos	(piragüismo).

	
Flexión	hacia	delante	de	la	cabeza	con	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
De	 espaldas	 a	 la	 polea	 baja,	 con	 casco	 o	 extensor,	 flexionaremos	 la
cabeza	(fig.	237).



Variantes
En	decúbito	supino	(espalda	al	suelo)	y	con	un	disco	(fig.	238).

Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	con	un	estiramiento	de	delante	hacia	atrás.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Esternocleidomastoideo,	esternohioideo	y	anterior	del	omohioideo.
	
Respiración
Espiraremos	al	flexionar	la	cabeza	hacia	delante.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	de	lucha,	halterofilia.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	pista
(pelota	vasca),	deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Abducción	de	la	cabeza	con	polea	baja
Modo	de	ejecución
Lateralmente	 a	 la	 polea	 baja,	 con	 un	 casco	 o	 un	 extensor	 en	 la	 mano
opuesta	a	la	polea,	abducción	de	la	cabeza	(fig.	239).



Variantes
En	decúbito	lateral	sobre	un	banco	y	con	un	disco	(fig.	240).

Precauciones
Efectuaremos	los	ejercicios	con	lentitud	y	perfecto	control.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Angular	del	omoplato,	esternocleidomastoideo	y	escaleno	posterior.
	



Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión	de	la	cabeza.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Halterofilia,	todos	los	deportes	de	lucha.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	sobre	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Extensión	ventral	sobre	el	banco	de	curl	de	bíceps	femoral
Modo	de	ejecución
En	decúbito	prono	(tumbados	sobre	el	vientre),	la	cabeza	puesta	sobre	el
rodillo,	extensión	hacia	atrás	de	la	cabeza.
Retorno	lento	(fig.	241).

Precauciones
Estiraremos	la	nuca	durante	la	extensión.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Complejo	mayor,	esplenio	de	la	cabeza,	angular	del	omoplato	y	escaleno
posterior.
	



Respiración
Espiración	por	la	boca	durante	el	esfuerzo.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	de	lucha,	halterofilia.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	sobre	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).

	
Flexión	dorsal	sobre	el	banco	de	curl	de	bíceps	femoral
Modo	de	ejecución
En	 decúbito	 supino	 (de	 espaldas	 al	 suelo),	 sobre	 el	 banco,	 la	 frente
situada	bajo	el	rodillo,	flexión	hacia	adelante	de	la	cabeza	(fig.	242).

Precauciones
Efectuaremos	 los	 ejercicios	 con	 un	 estiramiento	 constante	 de	 atrás
hacia	adelante.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Los	 músculos	 esternocleidomastoideo,	 esternohioideo	 y	 anterior	 del
omohioideo.
	
Respiración



Espiraremos	durante	la	flexión	de	la	cabeza	hacia	delante.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Halterofilia,	todos	los	deportes	de	lucha.
■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT).

	
Abducción	lateral	sobre	banco	de	curl	de	bíceps	femoral
Modo	de	ejecución
En	 decúbito	 lateral	 sobre	 un	 banco	 de	 curl,	 el	 rodillo	 en	 la	 parte
lateral	del	cráneo,	abducción	de	la	cabeza	(fig.	243).

Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	con	lentitud	y	con	estiramiento.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	en	la	zona	cervicobraquial.
	
Musculatura	trabajada
Angular	del	omoplato,	escaleno	posterior,	esternocleidomastoideo.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Halterofilia,	todos	los	deportes	de	lucha.



■ Atletismo	(lanzamientos),	gimnasia	(aparatos),	deportes	de	equipo
(rugby),	deportes	acuáticos	(natación,	waterpolo),	deportes	de
invierno	(bobsleigh).

■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas
(automovilismo,	motocross,	BTT),	deportes	sobre	pista	(pelota	vasca),
deportes	acuáticos	(piragüismo).



Participación	de	la	musculatura	de	la	pierna
	
	

Miología
	
El	tríceps	 (los	dos	gemelos	y	el	 sóleo)	constituye	la	masa	muscular	más
importante	de	la	pantorrilla.	El	sóleo	está	situado	bajo	los	gemelos.	Los
músculos	de	la	pierna	son	flexores,	extensores,	abductores	y	aductores.

•	 Son	 flexores	 del	 músculo	 de	 la	 pierna	 anterior	 y	 de	 los	 perineos
laterales.
•	Son	extensores	del	tríceps	 (gemelos	y	 sóleo),	 el	músculo	tibial	y	 los

perineos	laterales.
•	Son	abductores	de	los	perineos	laterales.
•	 Son	aductores	de	 los	músculos	tibial	anterior	y	del	 posterior	 (figs.

244,	245	y	246).



	

EJERCICIOS	CARDIOVASCULARES	PARA	LAS
PIERNAS
	

■	Fitness
	
Saltar	a	la	cuerda
Modo	de	ejecución
Se	realiza	con	las	piernas	relajadas	y	los	pies	a	ras	de	suelo	(fig.	247).



Variantes
Puede	hacerse	a	velocidad	lenta	o	rápida,	 sea	con	las	piernas	estiradas
hacia	delante,	sea	subiendo	las	rodillas	hasta	el	pecho.
	
Contraindicaciones
Antiguos	 problemas	 de	 cardiopatías,	 problemas	 de	 tendón	 de	 Aquiles,
rodillas	o	lumbares	frágiles.
	
Musculatura	trabajada
Principalmente	 los	 gemelos	 y	 los	 sóleos,	 pero	 la	 realización	 del	 salto
hace	trabajar	igualmente	al	cuádriceps,	los	isquiotibiales	y	los	glúteos.
	
Respiración
Acompasaremos	la	respiración	al	ritmo.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	de	invierno,	deportes	de	equipo,	deportes	de
lucha.

■ Deportes	sobre	pista,	aparatos.
■ Deportes	ecuestres	(salto	de	obstáculos),	deportes	sobre	ruedas.
	



El	step
Modo	de	ejecución
Subiremos	y	bajaremos	hacia	adelante	o	hacia	atrás	y	lateralmente,	con
desplazamiento	sobre	el	step,	andando	o	saltando	(fig.	248).

Variantes
Véase	las	indicaciones	de	los	distintos	importadores.
	
Contraindicaciones
Problemas	 lumbares,	 rodilla.	 Rótula	 y	 tendones	 de	 la	 misma;	 también
tobillos.
	
Musculatura	solicitada
Glúteos,	muslos	y	sobre	todo	piernas.
	
Respiración
La	acompasaremos	al	ritmo	del	ejercicio.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Todos	los	deportes	que	impliquen	marcha,	salto,	carreras	o
desplazamiento.

	



■	Máquinas	cardiovasculares
	
Máquina	de	esquí	de	fondo
Modo	de	ejecución
Daremos	 un	 paso	 hacia	 adelante	 deslizándonos	 y	 dejaremos	 libre	 el
talón	de	la	pierna	de	atrás	(fig.	249).

Musculatura	trabajada
Cuádriceps,	isquiotibiales,	glúteos,	tríceps	branquial,	deltoides	anterior,
trapecios,	triceps	sural	(gemelos	y	sóleo).
	
Respiración
La	acompasaremos	al	ritmo	del	ejercicio.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Esquí	de	fondo.
■ Patinaje	sobre	hielo	y	sobre	ruedas.
	
Cinta	para	correr	o	andar
Modo	de	ejecución
Basta	con	andar.	Después	aumentaremos	la	velocidad	hasta	correr	(fig.



250).

Contraindicaciones
Hipertensión	y	cardiopatías.
	
Musculatura	trabajada
Isquiotibiales,	glúteos,	cuádriceps,	gemelos	y	sóleos.
	
Respiración
La	acompasaremos	al	ritmo	del	ejercicio.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo.
■ Deportes	de	equipo,	deportes	sobre	pista.
■ Deportes	de	lucha,	deportes	de	invierno.
	
Máquina	de	steps
Modo	de	ejecución
Es	un	ejercicio	parecido	al	que	se	realiza	al	subir	una	escalera.	Se	ejecuta
a	ritmo	rápido	o	medio,	según	el	grado	de	entrenamiento	y	con	pequeños
pasos	o,	si	la	máquina	lo	permite,	con	pasos	de	mayor	amplitud	(fig.	251).



Variantes
Se	puede	practicar	también	sin	apoyo	de	los	brazos	para	así	trabajar	los
músculos	profundos	con	la	búsqueda	del	equilibrio.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos	y	sóleos,	cuádriceps,	isquiotibiales,	glúteos,	piramidal	y	pectíneo.
	
Respiración
La	acompasaremos	al	ritmo	del	movimiento.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	equipo.
■ Atletismo,	deportes	sobre	pista.
	
Bicicleta	ergonómica	con	pedaleo
Modo	de	ejecución
Llegaremos	al	pedaleo	rápido	con	aumento	de	velocidad	y	estirando	del
pedal	opuesto	al	del	apoyo	(fig.	252).



Variantes
•	Bicicleta	ergonómica	con	pedaleo	horizontal	y	bicicleta	de	piñón	fijo.
	
Contraindicaciones
Hipertensión	y	antiguos	problemas	de	cardiopatías.
	
Musculatura	trabajada
Músculos	 de	 los	 miembros	 inferiores	 y	 de	 la	 pelvis,	 antebrazos	 y
trapecios.
	
Respiración
La	acompasaremos	al	ritmo	del	movimiento.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Principalmente,	el	ciclismo.
	
Remo
Modo	de	ejecución
Empezaremos	 por	 extender	 los	 muslos,	 con	 los	 brazos	 estirados	 y	 las
rodillas	 flexionadas	 sobre	 el	 pecho.	 La	 tracción	 de	 los	 brazos	 empieza
antes	que	la	extensión	completa	de	los	muslos.	Los	brazos	vuelven	en	un



primer	 tiempo	 extendidos,	 antes	 de	 la	 flexión	 del	 muslo	 y	 de	 la
inclinación	del	tronco	hacia	adelante.	Volveremos	al	punto	de	partida
con	un	movimiento	ágil	(fig.	253).

Precauciones
Debemos	 realizar	 un	 movimiento	 fluido	 y	 continuo	 de	 gestos	 ágiles	 y
amplios.
	
Contraindicaciones
Problemas	dorsolumbares.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	 sóleos,	 cuádriceps,	 isquiotibiales,	 glúteos,	 lumbares,
abdominales,	dorsales,	bíceps	y	deltoides	posteriores.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	(sobretodo	remo).
■ Atletismo	(saltos),	halterofilia,	patinaje.
	
	

EJERCICIOS	PARA	LAS	PIERNAS
	

■	Fitness
	



Elevación	sobre	la	punta	del	pie
Modo	de	ejecución
Cogidos	a	un	barrote	de	la	espaldera	con	la	punta	del	pie	sobre	la	base,
realizaremos	una	extensión	máxima	con	bloqueo	de	la	articulación	(figs.
254	y	255).

Variantes



•	 Elevación	 en	 equilibrio	 sobre	 las	 puntas	 de	 los	 pies:	 según	 se	 quiera
trabajar	los	gemelos	internos	o	externos,	pondremos	las	puntas	hacia	el
interior	 o	 el	 exterior.	 Si	 no,	 mantendremos	 los	 pies	 en	 paralelo	 o	 los
alternaremos	en	distintas	series.
	
Elevación	sobre	las	puntas	de	los	pies	con	extensores
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 el	 extremo	 de	 un	 step,	 con	 los	 extensores	 fijados
detrás	de	este,	las	manos	en	los	agarraderos,	y	nos	elevaremos	sobre	la
punta	de	los	pies	(figs.	256	y	257).

Variantes
Según	 se	 quiera	 trabajar	 más	 específicamente	 los	 gemelos	 externos	 o
internos,	 colocaremos	 las	 puntas	 de	 los	 pies	 hacia	 el	 interior	 o	 el
exterior.	Si	no,	mantendremos	los	pies	en	paralelo	o	los	alternaremos	en
distintas	series	para	cada	posición.
	
Elevación	 de	 la	 body	 barra	 con	 trapecios	 o	 pequeñas
mancuernas
	
Modo	de	ejecución
Con	la	barra	situada	en	los	trapecios,	nos	elevaremos	sobre	los	pies	(figs.
258	y	259).



Variantes
La	 barra	detrás	 de	 los	muslos	 o	 en	 equilibrio	 sobre	 un	 step	 (figs.	 260	 y
261).

Contraindicaciones
Problemas	la	altura	del	tendón	de	Aquiles.
	



Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Extensión	 sobre	 la	 punta	 de	 los	 pies,	 sentados	 y	 con	 la	 body
barra
Modo	de	ejecución
Sentados,	 con	 la	 punta	de	 los	 pies	 situada	 sobre	un	 step	o	una	 base	de
madera,	y	con	la	barra	sobre	las	rodillas,	nos	elevaremos	sobre	la	punta
de	los	pies	(figs.	262	y	263).



Variantes
•	Según	se	quiera	trabajar	los	gemelos	internos	o	externos,	colocaremos
las	puntas	de	los	pies	hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	mantendremos
los	pies	en	paralelo	o	los	alternaremos	en	distintas	series.
•	 Extensión	de	 la	 punta	de	 los	 pies,	 sentado,	 con	 la	 body-barra	y	 los

extensores	(figs.	264	y	265).



Contraindicaciones
Problemas	de	tendón	de	Aquiles.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje	).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	

■	Gimnasia	atlética
	
Elevación	sobre	la	punta	de	los	pies	con	ayuda
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 frente	 a	 la	 espaldera,	 con	 un	 compañero	 sobre	 los



hombros,	 y	 nos	 elevaremos	 sobre	 las	 puntas	 de	 los	 pies,	 que	 reposarán
sobre	una	base	de	madera	(figs.	266	y	267).

Variantes
Si	se	pretende	trabajar	los	gemelos	internos	o	externos,	colocaremos	las
puntas	de	los	pies	hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	mantendremos	los
pies	 en	 paralelo	 o	haremos	 distintas	 series	 para	 cada	 posición	 (fig.	 268-
270).



Precauciones
Para	 una	 buena	 localización	 del	 movimiento,	 mantendremos	 bloqueada
la	articulación	de	la	rodilla.
	
Contraindicaciones
Problemas	a	la	altura	de	las	lumbares	o	del	tendón	de	Aquiles.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	durante	(la	extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Elevación	de	la	punta	de	los	pies,	con	apoyo	delante
Modo	de	ejecución



Apoyando	el	antebrazo	sobre	un	banco,	con	las	puntas	de	los	pies	sobre
una	base	de	madera	y	un	compañero	sobre	la	pelvis,	nos	elevaremos	sobre
la	punta	de	los	pies	(figs.	271	y	272).

Variantes
Si	 pretendemos	 hacer	 trabajar	 los	 gemelos	 externos	 o	 los	 internos,
colocaremos	las	puntas	de	los	pies	hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,



mantendremos	los	pies	en	paralelo	o	los	alternaremos	en	distintas	series.
	
Precauciones
El	 compañero	 debe	 estar	 sobre	 la	 pelvis	 y	 no	 sobre	 los	 riñones;
mantendremos	bloqueada	la	articulación	de	las	rodillas.
	
Contraindicaciones
Problemas	lumbares	o	del	tendón	de	Aquiles.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
En	 decúbito	 ventral,	 elevación	 de	 la	 punta	 de	 los	 pies	 con
oposición
Modo	de	ejecución
De	cara	al	banco,	con	las	piernas	dobladas	hacia	atrás	y	un
compañero	 ejerciendo	 oposición	 realizaremos	 una	 extensión	 (figs.	 273	 y
274).



Variantes
Si	 queremos	 trabajar	 los	 gemelos	 externos	o	 internos,	 colocaremos	 las
puntas	de	los	pies	hacia	dentro	o	fuera.	Si	no,	mantendremos	los	pies	en
paralelo	o	los	alternaremos	en	distintas	las	series	para	cada	posición.
	
Precauciones
Mantendremos	la	pelvis	adherida	al	banco.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	durante	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo	y	sobre	ruedas
(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
En	 decúbito	 dorsal,	 extensión	 de	 las	 puntas	 de	 los	 pies	 con
oposición
Modo	de	ejecución
Con	 la	 espalda	 al	 suelo,	 las	 piernas	 estiradas	 a	 la	 vertical,	 y	 el
compañero	 ejerciendo	 oposición	 sobre	 las	 puntas	 de	 los	 pies,
extenderemos	los	pies	(figs.	275	y	276).



Variantes
Si	queremos	trabajar	más	los	gemelos	externos	o	 internos,	colocaremos
las	puntas	de	los	pies	hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	mantendremos
los	pies	en	paralelo.
	
Precauciones
Nos	apoyaremos	sobre	el	antebrazo	y	con	la	articulación	de	la	rodilla



bloqueada.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	

■	Musculación
	
Elevación	de	las	puntas	de	los	pies	con	mancuernas
Modo	de	ejecución
En	pie,	con	una	mancuerna	en	cada	mano,	nos	elevaremos	sobre	la	punta
de	los	pies	(figs.	277	y	278).



Variantes
•	 Si	 queremos	 trabajar	 más	 específicamente	 los	 gemelos	 externos	 o
internos,	 colocaremos	 las	 puntas	 de	 los	 pies	 hacia	 el	 interior	 o	 el
exterior.	Si	no,	los	alternaremos	en	distintas	series	para	cada	posición.
•	Elevación	sobre	un	pie	con	mancuerna	(figs.	279	y	280):	la	mancuerna

debe	ser	sostenida	por	la	misma	mano	del	lado	de	la	pierna	que	trabaja.
•	Elevación	sobre	un	solo	pie	con	la	empuñadura	de	la	polea	baja	en	la

mano	(figs.	281	y	282).





Precauciones
Bloquearemos	la	articulación	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo	y	sobre	ruedas
(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Elevación	de	la	punta	de	los	pies	con	mancuernas	y	con	apoyo
anterior
Modo	de	ejecución
De	 pie,	 apoyados	 sobre	 la	 pared,	 con	 los	 pies	 muy	 adelantados,	 y	 las
mancuernas	 reposando	 sobre	 cada	muslo	 y	 bloqueando	 la	 articulación



de	la	rodilla,	nos	elevaremos	sobre	la	punta	de	los	pies	(figs.	283	y	284).

Precauciones
Este	ejercicio	se	realiza	solo	con	las	puntas	de	los	pies	hacia	el	exterior
o	en	paralelo.
	
Musculatura	trabajada



Los	 sóleos	 principalmente,	 pero	 también	 los	 gemelos,	 el	 músculo	 tibial
posterior	y	los	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia	y	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Elevación	de	la	punta	de	los	pies	mediante	una	barra	con	discos
detrás	de	los	muslos
Modo	de	ejecución
De	pie,	con	una	barra	cargada	tras	los	muslos,	nos	elevaremos	sobre	la
punta	de	los	pies	(figs.	285	y	286).



Variantes
•	 Si	 queremos	 trabajar	 los	 gemelos,	 colocaremos	 las	 puntas	 de	 los	 pies
hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	mantendremos	los	pies	en	paralelo	o
los	alternaremos	cada	posición.
•	Elevación	de	la	punta	de	los	pies,	barra	sobre	los	trapecios.

	
Precauciones
Trabajaremos	manteniendo	la	articulación	de	la	rodilla	bloqueada.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	



Elevación	sobre	la	punta	de	los	pies	en	cuadro	guiado	(gemelos
de	pie)
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie,	con	los	soportes	del	cuadro	guiado	descansando
sobre	los	hombros,	y	nos	elevaremos	sobre	la	punta	de	los	pies	(fig.	287).

Variantes
•	Si	queremos	trabajar	más	los	gemelos	externos	o	internos,	colocaremos
las	puntas	de	los	pies	hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	pondremos	los
pies	paralelos	o	los	alternaremos	en	cada	posición.
•	El	mismo	ejercicio	sobre	un	solo	pie.

	
Precauciones
Trabajaremos	manteniendo	la	articulación	de	la	rodilla	bloqueada.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Elevación	 sobre	 la	punta	de	 los	 pies	 en	barra	guiada	 (gemelos
de	pie)
Modo	de	ejecución
Con	los	trapecios	colocados	bajo	la	barra	guiada,	nos	elevaremos	sobre
la	punta	de	los	pies	(figs.	288	y	289).

Variantes
•	 Si	 queremos	 trabajar	 más	 específicamente	 los	 gemelos	 externos	 o
internos,	 colocaremos	 las	 puntas	 de	 los	 pies	 hacia	 el	 interior	 o	 el
exterior.	 Si	 no,	 mantendremos	 los	 pies	 en	 paralelo	 o	 repartirlo	 en
distintas	series	para	cada	posición.
•	El	mismo	ejercicio	sobre	un	solo	pie.

	
Precauciones
Trabajaremos	manteniendo	la	articulación	de	la	rodilla	bloqueada.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).



	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Elevación	de	la	punta	de	los	pies	en	la	prensa	inclinada	(hack-
squat)
Modo	de	ejecución
Con	 los	hombros	 situados	 bajo	 los	mangos,	 elevaremos	 la	 punta	de	 los
pies	(fig.	290).

Variantes
•	 Si	 queremos	 trabajar	 más	 específicamente	 los	 gemelos	 externos	 o
internos,	 colocaremos	 las	 puntas	 de	 los	 pies	 hacia	 el	 interior	 o	 el
exterior.	Si	no,	mantendremos	los	pies	en	paralelo	o	los	alternaremos	en
cada	posición.
•	El	mismo	ejercicio	sobre	un	solo	pie.

	
Precauciones
Trabajaremos	manteniendo	la	articulación	de	la	rodilla	bloqueada.
	
Musculatura	trabajada
Principalmente	 los	 sóleos,	 pero	 también	 los	 gemelos,	 el	 músculo	 tibial
posterior	y	los	perineos	laterales.



	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	de	equipo	y	sobre	ruedas	(ciclismo,
patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	de	lucha	y	gimnasia.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Elevación	sobre	la	prensa,	sentados	y	con	las	piernas	estiradas
Modo	de	ejecución
Nos	sentaremos	en	la	silla	con	las	manos	en	los	mangos.	A	continuación,
nos	elevaremos	sobre	la	punta	de	los	pies	(fig.	291).

Variantes
Si	 queremos	 trabajar	 los	 gemelos	 externos	o	 internos,	 colocaremos	 las
puntas	de	los	pies	hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	mantendremos	los
pies	en	paralelo	o	los	alternaremos	en	distintas	series	para	cada	posición.
	
Precauciones
Trabajaremos	manteniendo	la	articulación	de	la	rodilla	bloqueada.
	
Musculatura	trabajada
Principalmente	 los	 sóleos,	 pero	 también	 los	 gemelos,	 el	 músculo	 tibial
posterior	y	los	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).



	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
En	 la	 máquina	 de	 gemelos,	 sentados	 y	 con	 las	 piernas
flexionadas
Modo	de	ejecución
Sentados,	 con	 el	 soporte	 sobre	 las	 rodillas	 y	 cogidos	 con	 las	 manos,
extenderemos	las	puntas	de	los	pies.
	
Musculatura	trabajada
Principalmente	 los	 sóleos,	 pero	 también	 los	 gemelos,	 el	 músculo	 tibial,
los	perineos	y	el	extensor	de	los	dedos.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno	de	lucha	y	gimnasia.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Elevación	de	las	piernas	flexionadas	en	la	máquina
Modo	de	ejecución
Sentados,	 con	 las	manos	manteniendo	 la	 prensa	 sobre	 las	 rodillas,	 nos
elevaremos	sobre	la	punta	de	los	pies	(fig.	292).



Variantes
Si	 queremos	 trabajar	 los	 gemelos	 externos	o	 internos,	 colocaremos	 las
puntas	de	los	pies	hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	mantendremos	los
pies	en	paralelo	o	los	alternaremos	en	distintas	series	para	cada	posición.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	de	lucha	y	gimnasia.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Extensión	en	la	prensa	inclinada	de	piernas
Modo	de	ejecución
Sentados	y	 bien	 sujetos	con	 las	manos	 en	 los	mangos,	 realizaremos	una



extensión	de	las	puntas	de	los	pies	(figs.	293	y	294).

Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo	y	sobre	ruedas
(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Extensión	 sobre	 la	 barra	 guiada	 (máquina	 multipower
polivalente)
Modo	de	ejecución
En	decúbito	prono	 (de	cara	al	 suelo),	 con	las	 piernas	 flexionadas	y	 los



pies	bajo	la	barra	guiada,	extenderemos	las	puntas	(figs.	295	y	296).

Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Extensión	 de	 las	 piernas	 estiradas	 sobre	 la	 barra	 guiada



(máquina	multipower)
Modo	de	ejecución
En	 decúbito	 supino	 (espalda	 al	 suelo),	 con	 las	 piernas	 extendidas
verticalmente	 y	 los	 pies	 bajo	 la	 barra	guiada,	 extenderemos	 las	 puntas
(figs.	297	y	298).

Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas.

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.



■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Extensión	en	la	prensa	horizontal	de	piernas
Modo	de	ejecución
Estirados	 sobre	 la	 prensa,	 con	 las	 manos	 sobre	 los	 soportes	 de	 los
hombros,	extenderemos	las	puntas	de	los	pies	(figs.	299	y	300).

Variantes
•	 Si	 queremos	 trabajar	 más	 específicamente	 los	 gemelos	 externos	 o
internos,	 colocaremos	 las	 puntas	 de	 los	 pies	 hacia	 el	 interior	 o	 el
exterior.	Si	no,	mantendremos	los	pies	en	paralelo.
•	El	mismo	ejercicio	sobre	un	solo	pie.

	
Precauciones
Trabajaremos	con	la	articulación	de	la	rodilla	bloqueada.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	en	la	(extensión).
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Extensión	sobre	la	prensa	apoyados	(delante)
	
Modo	de	ejecución
Colocados	en	la	prensa,	con	los	antebrazos	sobre	los	soportes,	la	pelvis
por	debajo	y	los	pies	sobre	la	plataforma,	extenderemos	las	puntas	de	los
pies	(figs.	301	y	302).



Variantes
Si	 queremos	 trabajar	 los	 gemelos,	 colocaremos	 las	 puntas	 de	 los	 pies
hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	mantendremos	los	pies	en	paralelo.
	
Precauciones
Bloquearemos	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	de	equipo,	sobre	ruedas	(ciclismo,
patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	de	lucha	y	gimnasia.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.
	
Extensión	en	la	polea



Modo	de	ejecución
De	espaldas	a	la	polea	con	los	pies	sobre	una	plataforma,	extenderemos
las	puntas	de	los	pies	(figs.	303	y	304).

Variantes
Si	 queremos	 trabajar	 los	 gemelos,	 colocaremos	 las	 puntas	 de	 los	 pies
hacia	el	interior	o	el	exterior.	Si	no,	mantendremos	los	pies	en	paralelo.



•	El	mismo	ejercicio	sobre	un	solo	pie.
	
Precauciones
Trabajaremos	manteniendo	la	articulación	de	la	rodilla	bloqueada.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	sóleos,	músculo	tibial	posterior	y	perineos	laterales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	el	esfuerzo	(extensión).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Atletismo,	deportes	sobre	pista,	deportes	de	equipo,	deportes	sobre
ruedas	(ciclismo,	patinaje).

■ Deportes	de	invierno,	de	lucha	y	gimnasia.
■ Deportes	acuáticos	y	ecuestres.



Participación	de	la	musculatura	del	abdomen
	
	

Miología
	
Las	 paredes	 abdominales	 están	 compuestas	 por	 músculos	 y	 aponeurosis
(membranas	 fibrosas	 que	 envuelven	 los	 músculos).	 Las	 aponeurosis	 se
reúnen	 y	 se	 entrecruzan	 sobre	 la	 línea	 mediana	 del	 abdomen,	 llamada
línea	alba	o	interaponeurística.	Los	músculos	abdominales	comprimen	las
vísceras	e	intervienen	en	la	defecación	y	la	respiración.	La	componen	los
siguientes:
— oblicuos	 mayores,	 que	 forman	 la	 capa	 muscular	 más	 gruesa	 de	 las
paredes	 laterales	 del	 abdomen;	 comprimen	 las	 vísceras	 abdominales
(defecación);	 son	 respiratorios	 cuando	 bajan	 los	 lados	 y	 flexores
cuando	inclinan	la	columna	vertebral;	si	un	solo	músculo	se	contrae,
este	es	rotor	del	lado	opuesto;

— oblicuos	menores,	que	están	situados	bajo	los	mayores	y	cuyas	fibras
se	dirigen	en	sentido	inverso	a	las	de	los	grandes	oblicuos	mayores;	su
acción	 es	 la	 misma	 que	 la	 de	 los	 precedentes	 si	 se	 contraen
simultáneamente;	si	se	contrae	un	solo	lado,	el	tórax	se	inclinará	con
un	movimiento	inverso	al	de	los	oblicuos	mayores;

— transversos,	 que,	 comprimen	 las	vísceras	abdominales	 y	 participan	 en
la	respiración;

— recto	mayor	del	abdomen,	que	forma	un	gran	banda	a	cada	lado	de	la
línea	 alba;	 comprimen	 las	 vísceras	 abdominales,	 interviene	 en	 la
respiración	y	flexiona	la	columna	vertebral;

— piramidal,	un	pequeño	músculo	triangular	situado	en	la	parte	inferior
del	recto	mayor	del	abdomen	y	que	termina	en	la	parte	inferior	de	la
línea	alba	o	interaponeurística	(fig.	305).



	

EJERCICIOS	PARA	LOS	ABDOMINALES
	

■	Fitness
	
Elevación	de	las	piernas
Modo	de	ejecución
Los	ejercicios	abdominales	efectuados	con	elevaciones	de	piernas	hacen
trabajar	principalmente	la	parte	baja	del	ombligo.
	
Precauciones
Mantendremos	las	lumbares	adosadas	al	suelo	y	no	bajar	las	piernas	por
debajo	de	los	60°	(45°	para	las	personas	más	entrenadas).
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
El	recto	mayor	del	abdomen,	y	la	parte	baja	de	este,	junto	al	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	al	subir	las	piernas.
	



VARIANTES	POR	ORDEN	CRECIENTE	DE	DIFICULTAD

1.	Puños	cerrados	bajo	los	glúteos.

2.	Apoyados	sobre	el	antebrazo.

3.	Apoyados	sobre	las	manos.

4.	En	equilibrio	sobre	los	glúteos.

	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
Pedaleo	cruzado
Modo	de	ejecución
Con	 la	 espalda	 en	 el	 suelo	 y	 las	 manos	 en	 la	 nuca,	 realizaremos	 un
pedaleo	con	las	piernas	para	que	cada	rodilla	toque	el	codo	opuesto	(fig.
306).	 Para	 las	 variantes,	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura
trabajada,	 respiración	 y	 deportes	 relacionados,	 seguiremos	 las
indicaciones	de	la	página	anterior.

Bicicleta	en	los	dos	sentidos
Modo	de	ejecución
Escogeremos	la	posición	de	las	manos	según	el	nivel	de	entrenamiento	y
efectuaremos	el	movimiento	de	pedaleo	(fig.	307).



Variantes
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,
respiración	y	deportes	relacionados,	consúltese	la	página	*.
	
Bicicleta	con	piernas	juntas	en	ambos	sentidos
Modo	de	ejecución
Igual	que	en	el	ejercicio	precedente,	pero	con	las	piernas	juntas	(fig.	308).

Variantes
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,
respiración	y	deportes	relacionados,	consúltese	la	página	*.
	
Elevación	simultánea	de	las	dos	piernas
Modo	de	ejecución
Nos	 tumbaremos	 con	 las	 manos	 en	 la	 nuca	 y	 la	 cabeza	 en	 reposo.
Uniremos	 las	 piernas	 unidas	 y	 las	 elevaremos	 a	 60°.	 A	 continuación	 las
llevaremos	 hasta	 la	 posición	 vertical	 levantando	 la	 cabeza	 con	 la
ayuda	 de	 las	 manos.	 Para	 disminuir	 la	 tensión,	 este	 ejercicio	 puede
realizarse	con	los	pies	cruzados	(figs.	309	y	310).



Variantes
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,
respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.
	
Elevación	 alternada	 de	 una	 pierna	 con	 la	 otra	 flexionada
sobre	el	pecho
Modo	de	ejecución
Apoyados	con	el	antebrazo,	una	de	las	piernas	estiradas	en	45°	y	la	otra
flexionada	 sobre	 el	 pecho,	 realizaremos	una	 elevación	alternada	de	 la
pierna	estirada	a	la	vertical	(figs.	311	y	312).



Variantes
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,
respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.
	
Elevación	alternada	de	una	pierna	estirada	con	la	otra	a	60°
	
Modo	de	ejecución
Lo	mismo	que	en	el	movimiento	precedente,	pero	con	las	piernas	estiradas
al	iniciar	el	ejercicio	y	elevando	la	otra	verticalmente	y	estirada	(figs.
313	y	314).



Variantes
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,
respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.
	
Elevación	de	una	pierna	con	extensores	y	la	otra	apoyada	en	el
suelo
	
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 sobre	 un	 step	 al	 que	 habremos	 fijado	 un	 extensor	 en
cuyo	estribo	colocaremos	el	pie.
Levantaremos	la	otra	pierna,	flexionada	con	el	pie	en	el	suelo,	desde

los	45°	hasta	los	60°	o	bien	hasta	la	posición	vertical,	según	sea	la	fuerza
opuesta	por	el	extensor	utilizado	(figs.	315	y	316).



Variantes
•	 Con	 extensores,	 realizaremos	 una	 elevación	 simultánea	 de	 las	 dos
piernas	mientras	tengamos	los	pies	juntos	dentro	del	estribo	(fig.	317).
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,

respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.

Extensión	 alternada	 de	 las	 piernas	 hasta	 los	 60°	 (rodillas	 y
pecho)
Modo	de	ejecución
Apoyados	sobre	el	antebrazo,	al	suelo,	con	las	piernas	flexionadas	sobre
el	pecho,	realizaremos	la	extensión	alternada	de	las	piernas	hasta	los	60°
(figs.	318	y	319).



Variantes
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,
respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.
	
Piernas	estiradas	en	45°,	con	rodillas	en	el	pecho
Modo	de	ejecución
Ejercicio	 inverso	al	precedente.	En	este	caso	partiremos	con	las	piernas
juntas	 en	 45°	 al	 empezar	 el	 ejercicio	 para	 llevar	 alternadavamente	 las
rodillas	sobre	el	pecho	(figs.	320	y	321).

Variantes
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,
respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.
	
Pequeños	círculos	con	las	piernas	separadas
Modo	de	ejecución
Apoyados	 sobre	 el	 antebrazo,	 las	 piernas	 estiradas	 a	 60°,	 efectuaremos



pequeños	círculos	con	las	piernas	ligeramente	separadas	(fig.	322).

Variantes
Para	 todo	 lo	 relacionado	 con	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,
musculatura	 trabajada,	 respiración	 y	 deportes	 relacionados,
consúltense	las	indicaciones	de	la	página	*.
	
Grandes	círculos	con	las	piernas	juntas
Modo	de	ejecución
Nos	tumbaremos	en	el	suelo,	con	las	manos	bajo	los	glúteos,	los	brazos
en	 cruz	 o	 las	 manos	 en	 la	 cintura.	 Elevaremos	 las	 piernas	 y	 haremos
rotaciones	amplias	(fig.	323).



Variantes
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,
respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.
	
Elevación	con	impulso	de	las	dos	piernas	a	la	vez	y	en	vertical
Modo	de	ejecución
Tumbados	 en	 el	 suelo,	 con	 las	 manos	 bajo	 los	 glúteos,	 las	 piernas
estiradas	en	vertical	y	la	pelvis	en	el	suelo,	impulsaremos	las	dos	piernas
estiradas	hacia	la	vertical	(fig.	324).
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,

respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.



Tijeras	lateraleso	verticales
Modo	de	ejecución
Apoyados	 sobre	 el	 antebrazo,	 con	 las	 piernas	 estiradas	 a	 60°,
efectuaremos	tijeras	 laterales	 (entrecruzando	las	 piernas)	o	verticales
(figs.	325	y	326).

Variantes
Podemos	realizar	el	mismo	ejercicio	pero	con	las	manos	bajo	los	glúteos	y
las	piernas	en	posición	vertical	(fig.	327).
Para	las	indicaciones	complementarias,	consúltense	las	indicaciones	de

la	página	*.



Piernas	 estiradas	 en	 vertical,	 rodilla	 al	 pecho,	 contacto	 con
los	codos
Modo	de	ejecución
Con	la	espalda	en	el	suelo,	las	piernas	estiradas	en	vertical	y	las	manos
en	 la	 nuca,	 llevaremos	 la	 rodilla	 sobre	 el	 pecho	 y	 la	 pondremos	 en
contacto	con	el	codo	opuesto	(figs.	328	y	329).
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,

respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	*.



Elevación	del	tronco
Modo	de	ejecución
Los	 ejercicios	 abdominales	 realizados	 con	 elevación	 del	 tronco	 hacen
trabajar	más	la	parte	baja.
	
Precauciones
Debemos	 estirar,	 vértebra	 a	 vértebra,	 la	 columna	mientras	 esta	 reposa
sobre	el	suelo.
Conviene	mover	tronco	y	las	piernas	sin	bajar	de	los	60°.

	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada



El	 recto	 mayor	 del	 abdomen,	 especialmente	 la	 parte	 del	 estómago.	 Los
ejercicios	 en	 equilibrio	 sobre	 los	 glúteos	 ejercitan	 el	 recto	 mayor	 del
abdomen	y	el	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 las	 elevaciones	 del	 tronco	 o	 en	 las
elevaciones	simultáneas	del	tronco	y	de	las	piernas.
	

VARIANTES	POR	ORDEN	CRECIENTE	DE	DIFICULTAD

1. Brazos	extendidos	hacia	delante	o	a	lo	largo	del	cuerpo.
2. Brazos	cruzados	sobre	el	pecho.
3. Manos	en	las	caderas.

4. Manos	en	la	nuca.

	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
Abdominales	hasta	tocar	la	punta	de	los	pies
Modo	de	ejecución
Con	la	espalda	en	el	suelo	y	los	brazos	estirados	elevaremos	el	tronco
hasta	tocar	la	punta	de	los	pies	(figs.	330	y	331).
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,

respiración	 y	 deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	 del
ejercicio	anterior.



Descenso	del	tronco	con	los	brazos	estirados	hacia	delante
Modo	de	ejecución
Sentados	 con	 las	 piernas	 dobladas	 y	 los	 brazos	 extendidos,
descenderemos	el	tronco	hasta	arquear	la	espalda	(figs.	332	y	333).

Variantes
•	Descenso	con	los	brazos	y	las	piernas	extendidos	hacia	delante.
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,

respiración	 y	deportes	 relacionados,	 consúltense	 las	 indicaciones	de	 la
página	precedente.
	
Abdominales	con	manos	en	las	caderas
Modo	de	ejecución



Con	 la	 espalda	 recta,	 las	 piernas	 dobladas,	 los	 omoplatos	 libres	 y	 las
manos	en	las	caderas,	elevaremos	el	tronco	hasta	los	60°.
Al	descender,	reposaremos	sólo	hasta	los	riñones	(fig.	334).

Abdominales	con	manos	en	la	nuca
Modo	de	ejecución
Con	 las	 piernas	 dobladas	 y	 las	 manos	 en	 la	 nuca,	 subiremos	 el	 torso
hasta	los	45°,	después	lo	barajaremos	a	ras	de	suelo	arqueando	la	espalda
apoyando	sólo	los	riñones	(figs.	335	y	336).
Para	 los	 niveles	 de	 dificultad,	 precauciones,	 contraindicaciones,

musculatura	 trabajada,	 respiración	 y	 deportes	 relacionados,
consúltense	las	indicaciones	de	la	página	**.

Abdominales	con	las	piernas	extendidas	en	vertical
Modo	de	ejecución
Con	la	espalda	en	el	suelo,	las	piernas	en	alto,	y	los	brazos	extendidos
hacia	 adelante	 del	 cuerpo,	 realizaremos	 una	 elevación	 del	 busto	 para



llegar	a	tocar	la	punta	de	los	pies	(figs.	337	y	338).
Para	 los	 niveles	 de	 dificultad,	 precauciones,	 contraindicaciones,

musculatura	 trabajada,	 respiración	 y	 deportes	 relacionados,
consúltense	las	indicaciones	de	la	página	**.

Abdominales	con	las	piernas	en	equilibrio	de	glúteos
Modo	de	ejecución
En	equilibrio	sobre	los	muslos	y	con	las	manos	a	las	caderas	elevaremos
el	tronco	y	de	las	piernas	(figs.	339	y	340).
Para	 las	 prescripciones	 complementarios	 consúltense	 las	 indicaciones

de	la	página	**.



■	Gimnasia	atlética	en	suspensión	por	las	manos
	
Elevación	de	piernas	en	horizontal,	en	espaldera	o	en	barra	fija
Modo	de	ejecución
En	 suspensión	 en	 la	 barra	 fija	 o	 espaldera,	 levantaremos	 las	 piernas
horizontalmente	y	sin	balanceo.	Deberemos	realizar	una	retención	de	las
piernas	durante	el	retorno	(figs.	341	y	342).



Precauciones
En	 suspensión	 en	 la	 barra	 fija,	 evitaremos	 que	 las	 piernas	 se	 balanceen
mientras	toman	el	impulso	necesario	para	realizar	el	ejercicio.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias	o	de	la	articulación	de	los	hombros.
	
Musculatura	trabajada
El	 recto	 mayor	 del	 abdomen,	 concretamente	 la	 parte	 baja	 del	 vientre
con	el	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	al	elevar	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
Elevación	horizontal	y	vertical	en	espaldera	o	barra	fija



Modo	de	ejecución
Colocados	en	suspensión	sobre	una	barra	fija	o	una	espaldera	y	con	las
piernas	estiradas	en	horizontal,	llevaremos	los	pies	en	contacto	con	las
manos	(figs.	343	y	344).

Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	ecuestres.
	
Barra	fija	en	ángulo	recto	con	estáticos
Modo	de	ejecución
Colocados	en	suspensión	en	la	barra	fija	o	espaldera	y	con	las	piernas	en



posición	horizontal,	mantendremos	las	piernas	en	esta	misma	posición	en
series	de	15	a	20	segundos	(fig.	345).

Precauciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
Barra	fija	(rodillas	y	pecho)
Modo	de	ejecución
Colocados	en	suspensión	sobre	la	barra	fija	o	espaldera	y	con	las	piernas
estiradas	colgando,	llevaremos	las	rodillas	al	pecho	(fig.	346).
Para	 las	 precauciones,	 contraindicaciones,	 musculatura	 trabajada,



respiración	y	deportes	relacionados,	véase	las	 indicaciones	en	la	página
*.

■	Gimnasia	atlética	en	suspensión	por	los	pies
	
Estos	ejercicios	se	realizan	sobre	una	plancha	de	estiramientos	(figs.	347-
349)	o	con	brazaletes	de	suspensión	(fig.	350).



Elevación	del	tronco	con	los	brazos	estirados
Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 suspensión	 por	 los	 pies	 y	 con	 los	 brazos	 estirados	 a	 lo
largo	del	cuerpo,	nos	levantaremos	para	tocar	la	punta	de	los	pies	(figs.
347	y	348).
	



Variantes
•	Suspensión	de	los	pies,	la	cabeza	y	las	rodillas:	en	suspensión	por	los	pies
con	las	manos	a	la	nuca,	se	eleva	el	tronco	para	llevar	la	cabeza	sobre
las	rodillas	(fig.	349).
	
Precauciones
En	suspensión	por	los	pies	a	la	barra	fija,	evitaremos	balancear	el	tronco
al	realizar	el	impulso.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	vértigo.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen,	pero	más	en	concreto	la	parte	del	estomago.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir	el	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	ecuestres.
	
En	suspensión	horizontal	y	vertical
Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 suspensión	 por	 los	 pies,	 con	 las	 manos	 en	 la	 nuca	 y
empezando	con	el	tronco	en	horizontal,	llevaremos	la	cabeza	hasta	las
rodillas.
	
Variantes
•	En	suspensión	estática	del	tronco:	en	la	misma	posición,	mantendremos
el	tronco	horizontal	en	series	de	15	a	20	segundos	(fig.	350).
	
Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	



Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	

■	Otros	ejercicios	de	gimnasia	atlética
	
Agrupar	el	tronco	y	las	piernas	con	oposición
Modo	de	ejecución
En	equilibrio	sobre	los	glúteos	y	con	las	manos	en	la	nuca,	y	a	pesar	de	la
oposición	creada	por	el	compañero,	intentaremos	acercar	la	cabeza	a	las
rodillas	(fig.	351).

Precauciones
Realizaremos	 la	 contracción	 antes	 de	 que	 el	 compañero	 empiece	 la
oposición.
	



Contraindicaciones
Problemas	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen,	oblicuos,	transversales	y	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	toda	la	contracción.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	ecuestres.
	
Abdominales	con	oposición
Modo	de	ejecución
Con	 el	 banco	 a	 través,	 los	 glúteos	 en	 el	 exterior	 de	 este	 y	 las	 manos
detrás	 de	 la	 nuca,	 efectuaremos	 la	 elevación	 del	 busto	 de	 60°	 a	 90°
mientras	un	compañero	opone	resistencia	(fig.	352).



Variantes
•	Abdominales	sobre	el	banco,	manos	y	nuca:	atravesado	en	el	banco	de
lumbares,	los	glúteos	en	suspensión,	las	manos	en	la	nuca,	efectuaremos
una	elevación	del	tronco	de	poca	amplitud	(figs.	353	y	354).
•	Abdominales	con	las	manos	cruzadas	sobre	el	pecho	o	la	cadera.

Precauciones
Realizaremos	 la	 contracción	antes	de	que	 el	 compañero	 empiece	 con	 la
oposición.
	
Contraindicaciones
Problemas	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor,	más	concretamente	la	parte	baja	del	estómago.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	el	busto.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	ecuestres.
	



Elevación	de	las	piernas	con	oposición
Modo	de	ejecución
Con	 la	 espalda	 recta	 sobre	 un	 banco,	 los	 glúteos	 en	 el	 exterior,	 la
quinta	vértebra	lumbar	situada	sobre	el	extremo	del	banco	y	las	manos
en	 la	 espaldera,	 efectuaremos	 la	 elevación	de	 las	 piernas	de	 60°	 a	 90°	 a
pesar	de	la	oposición	del	compañero	(fig.	355).

Precauciones
Realizaremos	 la	 contracción	antes	de	que	 el	 compañero	 empiece	 con	 la
oposición.
	
Variantes
•	 Sobre	 el	 banco,	 elevaremos	 las	 piernas,	 los	 pies	 y	 las	 manos:	 con	 la
espalda	recta	 sobre	el	banco	de	manera	que	la	quinta	vértebra	lumbar
quede	 en	 el	 extremo	 del	 banco,	 y	 con	 las	 manos	 en	 la	 espaldera,
efectuaremos	 la	 elevación	de	 las	 piernas	 desde	 los	 60°	 hasta	 entrar	 en
contacto	con	las	manos	(figs.	356	y	357).



Elevación	de	las	piernas	sobre	un	plano	inclinado
Modo	de	ejecución
Con	la	espalda	sobre	un	plano	inclinado	y	las	manos	sujetas,	elevaremos
las	piernas	de	60°	a	90°	(fig.	358	y	359)	o	de	90°	hasta	tocar	las	manos	(fig.
360).

Precauciones



No	bajaremos	nunca	las	piernas	por	debajo	de	los	45°	formados	entre	las
piernas	y	el	suelo.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	(bajo	vientre	y	piramidal).
	
Respiración
Espiraremos	al	subir	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
Descenso	en	plancha
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 sobre	 el	 banco	 de	 lumbares	 en	 equilibrio	 sobre	 los
hombros.	 Dejaremos	 la	 nuca	 en	 suspensión,	 descenderemos	 el	 cuerpo	 en
plancha	 inclinándose,	 a	 ser	 posible,	 hasta	 la	 posición	 horizontal	 pero
bloqueando	la	inclinación	contrayendo	los	glúteos	(figs.	361	y	362).



Precauciones
Descenderemos	 progresivamente.	 Los	movimientos	 cortos	 pueden	ayudar
para	 progresar	 en	 el	 descenso	 y	 evitarán	 pérdidas	 de	 equilibrio	 y
posturas	peligrosas.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	 mayor	 del	 abdomen,	 oblicuos,	 transverso	 y	 piramidal,	 y	 los
lumbares	durante	la	contracción	estática.
	
Respiración
Efectuaremos	 el	 movimiento	 en	 apnea	 (respiración	 bloqueada)	 y
espiraremos	por	la	boca	al	volver	a	la	posición	vertical.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
Tijeras	laterales	en	ángulo	recto
Modo	de	ejecución
Sobre	los	puños	en	equilibrio,	con	las	piernas	horizontales,	abriremos	las
piernas	 y	 realizaremos	 pequeñas	tijeras	verticales	 procurando	efectuar
el	movimiento	en	posición	horizontal	(figs.	363	y	364).



Precauciones
Para	mantener	 el	 ángulo	 recto	 bien	 estáticos,	 retrocederemos	un	 poco
la	 pelvis	 hacia	 atrás;	 por	 el	 contrario,	 para	 hacer	 las	 tijeras
adelantaremos	un	poco	la	pelvis.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen,	oblicuos,	transverso	y	piramidal.
	
Respiración
Acompasaremos	la	respiración	a	la	velocidad	del	ejercicio.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	ecuestres.
	
Abdominales	de	manos	y	nuca	con	las	piernas	flexionadas
Modo	de	ejecución
Según	 el	 banco,	 los	 pies	 o	 las	 rodillas	 calzados	 en	 este,	 elevaremos	 el
tronco	a	60°,	con	las	manos	en	la	nuca.
Volveremos	a	bajar	redondeando	la	espalda	y	juntando	los	codos	(figs.

365	y	366).



Variantes
•	Elevación	del	tronco	en	plano	inclinado	(de	60°	a	90°):	según	el	banco,
los	pies	o	las	rodillas	calzados	en	este,	lo	elevaremos	con	las	manos	en
la	nuca	y	de	60°	a	90°.
Volveremos	a	bajar	redondeando	la	espalda	y	juntando	los	codos	(fig.

367).
•	 El	 mismo	 ejercicio	 con	 los	 brazos	 estirados	 o	 las	 manos	 en	 las

caderas.

Precauciones
El	 descenso	 debe	 ser	 lento,	 redondearemos	 la	 espalda	 y	 tocarse	 los
codos.
	
Estáticos	a	45°
Modo	de	ejecución
Con	los	 pies	calzados	en	el	banco,	mantendremos	el	tronco	en	 posición
estática	a	45°	y	dejaremos	una	de	las	manos	en	la	nuca	(fig.	368).



Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen,	parte	del	estómago.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir	el	busto.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	deportes	ecuestres.
	
Elevación	de	las	piernas	con	soportes	en	máquina	de	paralelas
Modo	de	ejecución
En	 la	 máquina,	 apoyados	 sobre	 los	 soportes	 de	 los	 antebrazos,
elevaremos	las	piernas	hasta	la	posición	horizontal	(figs.	369	y	370).



Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen,	la	parte	del	bajo	vientre	y	el	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir	las	piernas.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	

■	Musculación
	
Flexión	del	tronco	en	la	polea	alta
	
Modo	de	ejecución
De	rodillas	frente	a	la	polea	alta	y	con	el	tronco	recto,	contraeremos
los	abdominales	 y	 flexionaremos	 el	 tronco	hacia	adelante,	 enroscando
la	espalda	(fig.	371).

Variantes
El	mismo	ejercicio,	pero	en	posición	de	pie	(fig.	372).

Musculatura	trabajada



Recto	mayor	del	abdomen,	parte	del	estómago.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	flexionar	el	busto.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
Elevación	 de	 las	 piernas	 en	 horizontal,	 con	 tobilleras
lastradas
Modo	de	ejecución
Suspendidos	 sobre	 la	 barra	 fija,	 con	 pesos	 en	 los	 pies,	 elevaremos	 las
piernas	en	horizontal	(fig.	373).

Variantes
•	Con	zapatos	lastrados,	elevación	hasta	la	vertical	(fig.	374):	con	carga,
mantendremos	los	muslos	en	posición	vertical	(fig.	375).



Precauciones
Retención	de	las	piernas	al	descender.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen,	parte	del	bajo	vientre	y	el	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	al	subir	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
En	suspensión,	elevación	del	tronco	con	carga
Modo	de	ejecución
En	 suspensión	 por	 los	 pies,	 con	carga	 situada	 sobre	 el	 pecho	o	 sobre	 la
nuca,	elevaremos	el	tronco	hasta	la	horizontal	(véase	fig.	349).
	



Variantes
Con	peso,	posición	estática	del	tronco	en	horizontal	(véase	fig.	350).
	
Precauciones
Retención	del	tronco	durante	el	descenso.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor,	parte	baja,	oblicuos	y	transversos	en	caso	de	torsión.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir	el	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno,	deportes	ecuestres.
	
Elevación	de	una	pierna	y	polea	baja
Modo	de	ejecución
En	 el	 suelo,	 con	 las	 piernas	 orientadas	 en	 dirección	 a	 la	 polea	 baja,
doblaremos	 una	 sobre	 el	 suelo	 y	 estiraremos	 la	 otra	 a	 45°,	 con	 el	 pie
dentro	del	estribo.	A	continuación,	elevaremos	la	pierna	estirada	hasta
la	vertical	(figs.	376	y	377).



Variantes
El	mismo	ejercicio,	pero	con	elevación	simultánea	de	las	piernas.
	
Precauciones
El	movimiento	debe	ser	poco	amplio.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen.
	
Respiración
Espiraremos	al	subir	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	ecuestres.
	
Elevación	del	tronco	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Nos	 tumbaremos	 con	 la	 cabeza	 orientada	 hacia	 la	 polea	 baja,	 con	 las
manos	 sobre	una	pequeña	barra	o	la	correa	atada	a	la	polea	y	 situada
sobre	la	nuca.	A	continuación,	elevaremos	el	tronco	con	poca	amplitud
(figs.	378	y	379).



Precauciones
Realizaremos	el	movimiento	con	poca	amplitud,	arqueando	la	espalda	al
descender	y	parándonos	en	caso	de	pérdida	de	equilibrio.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen	en	su	parte	del	estómago.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	ecuestres.
	
Máquina	abdominal	para	flexión	del	tronco	y	las	piernas



Modo	de	ejecución
Sentados	 en	 la	máquina,	 colocaremos	 las	manos	 en	 los	 puños	 y	 los	 pies
bajo	 el	 rodillo.	 Al	 contraer	 los	 abdominales,	 efectuaremos
simultáneamente	un	acercamiento	del	busto	a	las	rodillas	(fig.	380).

Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen	y	el	piramidal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	flexionar.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	ecuestres.
	
Flexión	del	tronco	con	máquina	de	abdominales
Modo	de	ejecución
Sentados	 sobre	 la	máquina,	 con	 los	 pies	 calzados	 y	 el	 busto	 reposando
sobre	un	rodillo,	efectuaremos	la	flexión	del	tronco	hacia	delante	(figs.
381	y	382).



Variantes
Máquina	para	abdominales	estirados,	elevación	(fig.	383).

Precauciones
No	utilizaremos	demasiado	peso.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Recto	mayor	del	abdomen,	más	concretamente	la	parte	del	estómago.
	



Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	flexionar	el	abdomen.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	invierno	y	ecuestres.



PARTICIPACIÓN	DE	LOS	MÚSCULOS	OBLICUOS
	
	
	

Miología
	
Los	músculos	oblicuos	forman	parte	de	los	músculos	del	abdomen.
Al	 igual	que	 los	músculos	 abdominales,	 estos	 comprimen	 las	 vísceras.

Son	 respiratorios	 al	 bajar	 los	 lados	 y	 flexores	 al	 inclinar	 la	 columna
vertebral	(fig.	384).

	

EJERCICIOS	PARA	LOS	OBLICUOS
	

■	Fitness
	
Elevación	del	tronco	con	torsión
Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 decúbito	 supino,	 con	 las	 piernas	 medio	 dobladas	 con	 los
pies	en	el	suelo	y	los	brazos	estirados	a	lo	largo	del	cuerpo,	elevaremos
el	 tronco	 con	 torsión	 mientras	 cruzamos	 alternadamente	 un	 brazo
estirado	delante	del	cuerpo.	Al	descender,	no	descansaremos	en	el	suelo
más	que	las	dorsales	(figs.	385	y	386).



Variantes
•	Elevación	del	tronco	con	torsión,	piernas	dobladas	en	horizontal:	en
decúbito	supino	(espalda	al	suelo),	doblaremos	las	piernas	en	horizontal,
colocaremos	 las	 manos	 en	 la	 nuca	 y	 elevaremos	 el	 busto	 con	 torsión
llevando	el	codo	a	la	rodilla	opuesta	(fig.	387).

Precauciones
Desenrollaremos	 la	columna	vertebral	 llevándola	hasta	reposar	 sobre
el	suelo.
	
Contraindicaciones
Salvo	 en	 casos	 de	 lumbalgia	 aguda,	 ninguna	 si	 el	 ejercicio	 está
perfectamente	realizado.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuo	interno	y	externo,	y	el	transverso	durante	la	espiración



	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	el	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha,	y	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Elevación	del	tronco	hasta	los	pies	en	espaldera	o	barra	fija
Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 decúbito	 supino	 doblaremos	 las	 piernas	 en	 ángulo	 recto
con	los	pies	fijos	a	la	espaldera	o	a	una	barra	fija	con	las	tobilleras.	A
continuación	 efectuaremos	 la	 elevación	 del	 tronco	 con	 torsión,	 para
que	el	brazo	tome	contacto	con	los	pies	(fig.	388).

Variantes
•	El	mismo	ejercicio	con	el	tronco	apoyado	sobre	una	mano	(fig.	389).
•	El	mismo	ejercicio,	manos	en	la	nuca,	apoyando	un	codo	en	el	 suelo

(fig.	390).



Precauciones
Estiraremos	 la	 columna	 vertebral	 hasta	 que	 llegue	 a	 reposar	 en	 su
totalidad.
	
Contraindicaciones
Sólo	en	casos	de	lumbalgia	aguda.
	



Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso	durante	la	espiración.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	elevar	el	busto.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Elevación	lateral	de	las	piernas	con	apoyo	del	antebrazo
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	lateral	apoyados	 sobre	el	antebrazo,	con
la	 otra	 mano	 sobre	 la	 cadera,	 y	 realizaremos	 una	 elevación	 lateral	 y
simultánea	de	las	piernas.
Para	una	perfecta	realización,	desplazaremos	la	pelvis	hacia	atrás	(fig.

391).

Variantes
El	mismo	ejercicio,	brazo	estirado	en	lugar	de	la	mano	y	la	cadera,	con
lests	en	los	pies.
	
Precauciones
No	tomaremos	impulso	con	las	piernas.
	
Contraindicaciones
Salvo	en	casos	de	lumbalgias	agudas,	ninguna.



	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso	durante	la	espiración.
	
Respiración
Espiraremos	al	elevar	las	piernas.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Rotación	de	la	pelvis	sobre	un	disco	giratorio
Modo	de	ejecución
Con	 las	 piernas	 separadas	 sobre	 un	 disco	 giratorio	 y	 mientras
inmovilizamos	 el	 tronco	 asiéndonos	 a	 las	 empuñaduras,	 efectuaremos
torsiones	 o	 rotaciones	 de	 la	 pelvis	 abriendo	 la	 zona	 del	 vientre	 al
máximo	(figs.	392	y	393).



Variantes
El	mismo	ejercicio	sobre	un	disco	y	de	cara	a	la	espaldera.
	
Precauciones
Bloquearemos	bien	la	pelvis	y	no	tomaremos	impulso	con	las	piernas.
	
Contraindicaciones
Sólo	lumbalgias	agudas	si	el	ejercicio	está	perfectamente	realizado.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso	durante	la	espiración.
	
Respiración
Acompasaremos	la	respiración	a	la	velocidad	del	ejercicio.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	



Flexión	lateral	con	barra
Modo	de	ejecución
Con	 las	 piernas	 ligeramente	 separadas,	 una	 barra	 sobre	 los	 trapecios	 y
las	 manos	 en	 los	 extremos,	 efectuaremos	 flexiones	 laterales	 y
alternadas	del	tronco	(fig.	394).

Variantes
El	mismo	ejercicio	con	una	pica,	pequeñas	mancuernas	o	extensores.
	
Precauciones
Controlaremos	constantemente	la	contracción.
	
Contraindicaciones
Problemas	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso	durante	la	espiración.
	
Respiración
Acompasaremos	la	respiración	al	ritmo	del	movimiento.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	



Torsión	del	tronco	con	la	barra
Modo	de	ejecución
Con	las	piernas	separadas,	la	barra	cogida	a	lo	ancho	y	colocada	sobre
los	omoplatos	mientras	abrimos	el	abdomen,	efectuaremos	torsiones	del
tronco	(fig.	395).

Variantes
El	 mismo	 ejercicio,	 pero	 sobre	 el	 banco:	 a	 caballo	 sobre	 el	 banco,	 las
rodillas	 juntas	y	 la	barra	 sobre	 los	omoplatos,	 efectuaremos	torsiones
del	tronco.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso	durante	la	espiración.
	
Respiración
Acompasaremos	la	respiración	al	ritmo	del	movimiento.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	

■	Gimnasia	atlética



	
Balanceo	de	la	pierna
Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 decúbito	 supino	 (la	 espalda	 en	 el	 suelo),	 con	 las	 piernas
estiradas	 verticalmente	 y	 los	 brazos	 en	 cruz	 con	 mancuernas	 en	 las
manos,	efectuaremos	el	movimiento	de	balanceo	de	las	piernas	de	derecha
a	izquierda	y	abriendo	el	vientre	(figs.	396,	397	y	398).



Variantes
Con	lests	en	los	pies	y	las	manos	en	el	último	barrote	de	la	espaldera.
	
Precauciones
Durante	el	balanceo,	mantendremos	las	piernas	en	un	mismo	ángulo.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	a	cada	lado.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Elevación	lateral	del	tronco	en	el	banco	de	lumbares
Modo	de	ejecución
Colocados	 lateralmente	 sobre	 un	 banco	 de	 lumbares,	 con	 la	 pierna
superior	hacia	adelante,	el	brazo	superior	estirado	y	la	otra	mano	en	la
cintura	del	lado	opuesto	(la	que	trabaja),	elevaremos	y	descenderemos	el
tronco	(fig.	399).



Variantes
El	mismo	ejercicio,	pero	con	las	manos	en	la	nuca	(fig.	400).

Precauciones
Efectuaremos	un	movimiento	de	corta	amplitud.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	transverso.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	subir.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Flexión	y	torsión	en	suspensión



Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 suspensión	 por	 los	 pies	 y	 con	 las	 manos	 en	 la	 nuca,
elevaremos	 el	 busto	 con	 torsión	 y	 llevaremos	 el	 codo	 sobre	 la	 rodilla
opuesta	(figs.	401	y	402).

Precauciones
Volveremos	a	bajar	lentamente.



	
Contraindicaciones
Problemas	a	la	altura	de	la	articulación	de	la	rodilla.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	transverso.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	a	la	subida.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Elevación	de	la	pelvis	en	suspensión
Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 suspensión	 por	 los	 brazos,	 con	 las	 piernas	 estiradas
horizontalmente	 y	 manteniendo	 el	 ángulo	 recto,	 efectuaremos	 una
elevación	lateral	y	alternada	de	la	pelvis	(fig.	403).



Variantes
El	mismo	ejercicio	con	las	piernas	flexionadas.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso.
	
Respiración
Espiraremos	al	elevar	la	pelvis.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Balanceo	lateral	de	las	piernas	en	vertical
Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 suspensión	 por	 los	 brazos,	 con	 las	 piernas	 estiradas
verticalmente,	 realizaremos	 un	 movimiento	 de	 balanceo	 llevando
alternadamente	las	piernas	en	contacto	con	la	mano	(fig.	404).

Musculatura	trabajada



Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	a	cada	lado.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
En	suspensión	(rodilla	y	manos)
Modo	de	ejecución
Colocados	 en	 suspensión	 por	 los	 brazos,	 con	 las	 piernas	 flexionadas,
llevaremos	alternadamente	las	rodillas	hasta	tocar	las	manos	(figs.	405
y	406).



Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	a	cada	lado.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	

■	Musculación
	
Flexión	lateral	con	mancuernas
Modo	de	ejecución
Con	 las	 piernas	 separadas,	 una	 mano	 a	 la	 nuca	 y	 la	 otra	 con	 una
mancuerna,	flexionaremos	lateralmente	el	tronco	lo	más	bajo	posible,	y
realizaremos	una	extensión	lateral	 llevándolo	lo	más	 lejos	 posible	del
otro	lado	(figs.	407	y	408).



Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso.
	
Respiración
Espiración	por	la	boca	al	extender	el	tronco.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Flexión	lateral	con	polea
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	al	lado	de	la	polea	baja,	con	las	piernas	separadas,	una
mano	 sobre	 la	 cadera	 y	 la	 otra	 en	 la	 empuñadura	 de	 la	 polea.	 A
continuación	 flexionaremos	 el	 tronco	 hacia	 el	 lado	 de	 la	 polea	 y
volveremos	 a	 subirlo	 llevándolo	 lateralmente	 lo	 más	 lejos	 posible	 del
otro	(fig.	409).

Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión	del	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.



■ Deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.
■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.
	
Rotación	del	tronco	(giro	de	cintura)	con	máquina
Modo	de	ejecución
Nos	 sentaremos	 en	 la	 máquina,	 con	 las	 rodillas	 apretadas	 y	 los
antebrazos	 apoyados	 sobre	 los	 soportes.	 A	 continuación,	 efectuaremos
una	torsión	del	tronco	(fig.	410).

Variantes
En	la	máquina,	rotación	de	la	pelvis.
	
Musculatura	trabajada
Oblicuos	interno	y	externo,	y	el	transverso.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	a	cada	lado.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha,	deportes	ecuestres.



■ Atletismo,	deportes	sobre	ruedas.



PARTICIPACIÓN	DE	LOS	MÚSCULOS	LUMBARES
	
	
	

Miología
Los	 músculos	 lumbares	 están	 formados	 por	 los	 músculos	 espinales,
cuadrado	lumbar	y	psoas.	Están	situados	a	cada	lado	de	las	vértebras,	de
la	 12.a	 dorsal	 a	 la	 5.a	 lumbar,	 donde	 forman	 una	 importante	 masa
muscular	(figs.	411	y	412).

•	 Los	 espinales	 posteriores,	 que	 comprenden	 el	 sacrolumbar,	 el	 dorsal
largo	y	el	transversal	espinoso,	ocupan	toda	la	longitud	de	la	columna
y	 forman	 una	 masa	 muscular	 que	 rellena	 los	 canales	 vertebrales.	 Son
extensores	de	la	columna	y	la	inclinan	a	los	lados.
•	El	cuadrado	lumbar	es	un	músculo	profundo	y	plano	que	va	desde	la

cresta	 ilíaca	 hasta	 la	 apófisis	 transversal	 de	 las	 vértebras	 lumbares.
Inclina	la	columna	y	la	pelvis	a	su	lado.
El	 psoas	 es	 el	músculo	 anterior	 de	 la	 columna	 vertebral.	 Está	 situado
entre	la	apófisis	transversal	y	el	cuerpo	vertebral.
•	Como	los	músculos	espinales,	se	extiende	desde	la	12.a	dorsal	a	la	5.a

lumbar.	Flexiona	el	tronco	y	le	proporciona	un	movimiento	de	rotación.





	

EJERCICIOS	PARA	LAS	LUMBARES
	
	

■	Fitness
	
Flexión	horizontal	del	tronco	con	body	barra
Modo	de	ejecución
De	pie,	con	las	piernas	separadas	y	una	barra	ligera	sobre	los	omoplatos,
llevaremos	 el	 tronco	 hasta	 la	 posición	 horizontal	 manteniendo	 la
espalda	recta	y	flexionando	ligeramente	las	piernas	(fig.	413).

Variantes
•	El	mismo	ejercicio	con	las	bandas	elásticas	fijadas	al	step	(fig.	414).
•	El	mismo	ejercicio,	ahora	con	la	barra	sobre	las	piernas	(figs.	415	y	416).



Precauciones
Efectuaremos	 los	 ejercicios	 con	 la	 espalda	 recta	 y	 las	 piernas
ligeramente	flexionadas.
	
Contraindicaciones
Antiguos	 problemas	 lumbares	 que	 impedirán	 ejecutar	 el	 ejercicio
correctamente.



	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	flexionar	hacia	adelante	con	el	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres	y	sobre	ruedas.
	
Extensión	del	tronco	con	extensores
Modo	de	ejecución
Sentados	en	un	extremo	del	step,	con	las	piernas	separadas,	el	extensor
fijo	en	la	parte	delantera,	con	las	manos	dentro	de	las	empuñaduras	y	en
la	nuca,	 realizaremos	una	extensión	del	tronco	hacia	atrás	 (figs.	 417	y
418).

Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	sin	arquearse.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	lumbares	que	impidan	realizar	el	ejercicio.
	
Musculatura	trabajada



Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	al	extender	el	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres,	deportes	sobre	ruedas.
	
Elevación	del	tronco	en	decúbito	prono
Modo	de	ejecución
De	cara	al	 suelo	o	 sobre	un	 step,	 con	 los	 brazos	 estirados	 por	delante
del	cuerpo,	contrayendo	los	glúteos	para	mantener	las	piernas	tocando
el	 suelo,	 realizaremos	 una	 extensión	 hacia	 atrás	 del	 tronco	 con
estiramiento	de	los	antebrazos	(figs.	419	y	420).

Variantes
•	El	mismo	ejercicio	con	manos	y	nuca	(figs.	421	y	422).
•	El	mismo	con	pica,	omoplatos	y	pies	fijos.



Precauciones
Efectuaremos	 este	 ejercicio	 sin	 arquearnos	 y	 estirando	 los	 brazos	 y	 el
tronco.
	
Contraindicaciones
Antiguos	 problemas	 lumbares	 que	 no	 permitan	 controlar	 bien	 el
ejercicio.
	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión	del	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres,	deportes	sobre	ruedas.
	
Elevación	de	las	piernas	en	decúbito	prono
Modo	de	ejecución
De	 cara	 al	 suelo	 o	 sobre	 el	 step,	 con	 las	 manos	 cogidas	 y	 las	 piernas
prácticamente	en	el	exterior,	realizaremos	una	elevación	simultánea	de
las	piernas	con	contracción	de	los	glúteos	(figs.	423	y	424).



Variantes
Sobre	un	banco	inclinado	y	con	lests	tobilleras	lastradas	(figs.	425	y	426).



Precauciones
No	hay	que	tomar	impulso	y	estirar	el	tronco.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	al	extender	el	busto.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres,	deportes	sobre	ruedas.
	

■	Gimnasia	atlética
	
Descenso	hacia	atrás	con	resistencia
Modo	de	ejecución
Sentados	 con	 las	 piernas	 recogidas	 y	 los	 pies	 calzados	 con	 ayuda	 del
compañero,	 realizaremos	 una	 extensión	 del	 tronco	 hacia	 atrás	 con
oposición	del	compañero.	La	resistencia	puede	lograrse	al	cogerse	de	las
manos	o	de	la	nuca	(fig.	427).

Variantes
•	 El	 mismo	 ejercicio,	 pero	 con	 oposición	 sobre	 las	 piernas	 estiradas	 en



vertical.
•	Oposición	con	extensores.

	
Precauciones
Modularemos	la	resistencia	para	una	perfecta	ejecución.
	
Contraindicaciones
Antiguos	problemas	lumbares	que	no	permitan	realizar	el	ejercicio.
	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.	En	concreto,	se	trabaja	la	parte
alta	 durante	 la	 extensión	 del	 tronco	 y	 la	 parte	 baja	 durante	 la
extensión	de	las	piernas.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres,	y	sobre	ruedas.
	
Elevación	del	tronco	en	banco	de	lumbares
	
Modo	de	ejecución
Sobre	 el	 banco	 de	 lumbares,	 con	 los	 pies	 calzados	 en	 los	 rodillos,	 las
manos	en	la	nuca,	 el	tronco	relajado	y	manteniéndose	en	el	vacío,	con
los	glúteos	contraídos,	efectuaremos	una	extensión	hacia	arriba	hasta
llegar	a	la	posición	horizontal	(figs.	428	y	429).



Variantes
•	El	mismo	ejercicio,	con	los	brazos	cruzados.
•	El	mismo,	con	brazos	estirados	hacia	adelante.
•	El	mismo,	con	manos	y	caderas.

	
Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	con	lentitud,	 sin	 impulso,	con	la	contracción
permanente	de	los	glúteos.
	
Contraindicaciones
Antiguos	 problemas	 lumbares,	 si	 no	 permiten	 un	 buen	 control	 del
ejercicio.
	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	al	elevar	el	busto.
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres	y	sobre	ruedas.
	

■	Musculación
	
Sentados,	flexión	frontal	del	tronco
Modo	de	ejecución
Sentados	 en	 el	 extremo	 del	 banco,	 con	 la	 barra	 sobre	 los	 omoplatos,
realizaremos	una	flexión	del	tronco	hacia	adelante	(figs.	430	y	431).

Variantes
El	mismo	ejercicio	realizado	de	pie	(figs.	432	y	433).



Precauciones
Mantendremos	la	barra	en	lo	alto	de	 los	trapecios	 para	 impedir	que	 se
desplace	hacia	la	nuca.
	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	flexión	del	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres	y	sobre	ruedas.



	
Al	suelo,	con	barra
Modo	de	ejecución
En	pie,	con	las	piernas	un	tanto	separadas,	las	manos	en	la	barra	—una	en
pronación	 y	 la	 otra	 en	 supinación—	 flexionaremos	 ligeramente	 las
piernas	y	el	tronco	para	llevar	la	barra	a	ras	de	suelo	(figs.	434	y	435).

Variantes
•	El	mismo	ejercicio,	con	mancuernas.
•	El	mismo	ejercicio	de	pie,	con	la	polea	baja	(figs.	436	y	437).



Precauciones
Mantendremos	 la	 espalda	 recta	 y	 las	 piernas	 ligeramente	 flexionadas
durante	la	misma	flexión.
	
Contraindicaciones
Problemas	a	la	altura	de	las	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión	(subida)	del	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres	y	sobre	ruedas.
	
Extensión	de	brazos	estirados	con	polea	horizontal
Modo	de	ejecución
Sentados	en	el	banco	de	 polea	horizontal,	 con	las	 piernas	 flexionadas,
las	 manos	 lo	 más	 cerca	 posible	 de	 los	 pies	 y	 manteniendo	 los	 brazos
estirados,	realizaremos	una	extensión	hacia	atrás	del	tronco	hasta	los
120°	(figs.	438	y	439).



Variantes
Extensión	de	brazos	flexionados	con	polea	baja	(figs.	440	y	441).

Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	con	la	espalda	ligeramente	redondeada.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	del	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.



■ Deportes	acuáticos,	y	gimnasia	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres	y	sobre	ruedas.
	
Elevación	del	tronco	con	barra	sobre	un	banco	de	lumbares
Modo	de	ejecución
Con	 los	 pies	 calzados	 en	 el	 banco	 de	 lumbares,	 la	 barra	 sobre	 los
omoplatos	 y	 el	 tronco	en	 suspensión,	 elevaremos	 este	hasta	 la	 posición
horizontal	(figs.	442	y	443).

Variantes
Elevación	del	tronco	con	disco	sobre	la	nuca.
	
Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	 sin	 impulso	y	 limitando	la	extensión	hasta	la
posición	horizontal.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada



Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	o	la	flexión	del	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres	y	sobre	ruedas.
	
Extensión	hacia	atrás	en	la	prensa	de	lumbares
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 la	 máquina	 con	 el	 rodillo	 sobre	 los	 omoplatos,	 y
realizaremos	una	extensión	del	tronco	hacia	atrás	(figs.	444	y	445).



Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	redondeando	ligeramente	la	espalda.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Sacrolumbar,	cuadrado	lumbar	y	psoas.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	extensión	o	la	flexión	del	tronco.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	de	lucha,	atletismo	(lanzamientos),	halterofilia.
■ Deportes	acuáticos,	gimnasia,	deportes	de	equipo	(rugby).
■ Deportes	ecuestres,	deportes	sobre	ruedas.



	
	
	

TERCERA	PARTE

EJERCICIOS	PARA	PECHO	Y	ESPALDA



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
ANTERIOR	Y	SUPERIOR	DEL	TRONCO

	
	
	

Miología
	
Los	 pectorales	 forman	 los	músculos	de	 la	 cara	anterior	 y	 superior	del
tronco.
Están	 representados	 por	 dos	 músculos	 que	 cubren	 toda	 la	 cara

superior	de	este.
	
a)	En	la	parte	más	profunda	se	encuentra	el	pectoral	menor	compuesto
por	tres	haces.	Estos	se	insertan	en	la	parte	alta	de	la	apófisis	coracoide
para	unirse	con	las	tercera,	cuarta	y	quinta	costillas	(fig.	446).
b)	En	la	parte	externa,	el	pectoral	mayor	recubre	el	pectoral	menor.	Se

compone	 de	 tres	 porciones:	 la	 parte	 superior	 o	 porción	 clavicular,	 la
inferior	o	porción	abdominal	y	la	central	o	porción	esternal	(fig.	446).

	

Musculación	por	electromioestimulación
	
Antes	de	empezar	a	estudiar	los	ejercicios	específicos	de	los	músculos	de
la	 parte	 anterior	 y	 superior	 del	 tronco,	 precisemos	 ya	 que	 la
electromioestimulación	 es	 posible	 si	 se	 provoca	una	 contracción	 pasiva



de	régimen	isométrico	de	los	músculos	(fig.	447).
De	la	misma	manera,	esta	técnica	se	puede	utilizar	para	estimular	los

músculos	 de	 la	 parte	 posterior	 del	 tronco,	 de	 la	 que	 estudiaremos	 los
ejercicios	específicos	en	el	capítulo	siguiente	(fig.	448).

	

EJERCICIOS	ISOMÉTRICOS	PARA	LOS	PECTORALES
	
Contracción	isométrica	en	aducción	lateral
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	de	 rodillas	 con	 las	 piernas	 juntas	 frente	a	un	objeto
que	sea	como	mínimo	del	ancho	de	los	hombros	(el	soporte	de	un	banco).
Con	los	brazos	 estirados	delante	del	cuerpo	y	 las	manos	 sobre	 la	cara
externa	 de	 los	 soportes,	 realizaremos	 una	 aducción	 (acercamiento)	 de
los	brazos	(fig.	449).



Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	pectorales,	con	predominio	de	la	porción	esternal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	desde	el	momento	en	que	se	inicie	la	presión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Contracción	isométrica	con	presión
Modo	de	ejecución
Frente	a	un	objeto	que	no	podamos	desplazar,	 simularemos	la	elevación
desde	un	punto	fijo	(fig.	450).



Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	pectorales,	con	predominio	de	la	porción	abdominal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	desde	el	inicio	de	la	presión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Contracción	isométrica	en	aducción	horizontal
Modo	de	ejecución
De	pie,	en	posición	de	tijeras,	elegiremos	un	punto	fijo	a	la	altura	de	los
brazos,	 que	 se	 mantendrán	 estirados	 horizontalmente,	 y	 realizaremos
una	aducción	desde	un	punto	fijo	(fig.	451).



Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	pectorales,	con	predominio	de	la	porción	clavicular.
También	 se	 trabaja	 el	 dorsal	 ancho,	 el	 redondo	 mayor	 y	 el	 serrato
mayor.
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	mientras	ejercemos	la	presión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
	

EJERCICIOS	PARA	LOS	PECTORALES
	

■	Fitness
	



Flexiones	de	fondo	pasando	sobre	step
Modo	de	ejecución
En	decúbito	prono,	con	una	mano	sobre	el	suelo	y	la	otra	sobre	el	step,
efectuaremos	la	flexión	de	fondo	sobre	un	lado	antes	de	llevar	la	otra
mano	 sobre	 el	 step,	 para	 dejar	 seguidamente	 la	 mano	 en	 el	 suelo	 y
efectuar	una	nueva	flexión,	pero	ahora	sobre	el	otro	lado	(figs.	452—453,
454—455).

Variantes
Véase	los	cursos	específicos	para	steps.
	
Precauciones	y	contraindicaciones
Véase	el	bloqueo	de	instrucciones	del	step.
	
Musculatura	trabajada
El	conjunto	pectoral	y	el	tríceps	braquial.
	
Respiración
Acompasaremos	 la	 respiración	 con	 el	 ritmo	 de	 ejecución	 del	 ejercicio,
espirando	por	la	boca	durante	la	extensión	de	los	brazos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).



■ Deportes	de	equipo.
	
Extensiones	sobre	step	con	gomas
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	 supino	 (boca	arriba),	 sobre	el	 step,	 con	la
goma	elástica	acortada	o	con	dos	steps	para	aumentar	la	dificultad	del
ejercicio.	Flexionaremos	los	brazos	lateralmente	en	posición	horizontal
con	 las	manos	 en	 los	 agarres	 y	 realizaremos	 extensiones	 de	 los	 brazos
hasta	la	posición	vertical	(figs.	456	y	457).

Variantes
•	Extensiones	inclinadas	con	gomas	elásticas	(fig.	458):	el	mismo	ejercicio,
pero	 elevando	más	 la	 parte	 donde	 está	 situada	 la	 cabeza.	 Esta	 vez	 los
pectorales	trabajan	predominando	la	porción	clavicular.
•	 Extensiones	 declinadas	 con	 gomas	 elásticas	 (fig.	 459):	 el	 mismo

ejercicio,	pero	colocando	la	parte	donde	reposa	la	cabeza	por	debajo	de
la	 altura	 de	 la	 pelvis.	 Los	 pectorales	 trabajan	 con	 predominio	 de	 la
porción	abdominal.



Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	pectorales	y	el	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	durante	la	extensión	de	los	brazos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aberturas	laterales	sobre	step	y	extensores
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	sobre	el	step	y	en	decúbito	supino	con	los	extensores	en
las	manos	y	los	brazos	estirados	lateralmente	en	posición	horizontal,	y
llevaremos	los	brazos	estirados	en	vertical	(figs.	460	y	461).



Variantes
•	 Aberturas	 laterales	 con	 step	 inclinado	 (fig.	 462):	 el	 mismo	 ejercicio
elevando	 más	 la	 parte	 de	 la	 cabeza.	 Los	 pectorales	 trabajan	 así	 con
predominio	de	la	porción	esternal	alta.

Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	pectorales,	con	predominio	de	la	porción	esternal.
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	durante	la	aducción	de	los	brazos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	de	los	brazos	en	vertical	sobre	step
Modo	de	ejecución
Con	la	espalda	recta,	los	brazos	extendidos	a	lo	largo	del	cuerpo	y	las
manos	juntas	con	los	extensores,	llevaremos	los	brazos	hasta	la	posición



vertical	(figs.	463	y	464).

Musculatura	trabajada
Los	 pectorales	 en	 general,	 pero	 también	 el	 dorsal	 ancho,	 el	 redondo
mayor	y	el	serrato	mayor.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	al	llevar	los	brazos	a	la	vertical.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Extensiones	 de	 brazos	 sobre	 step,	 estirados	 y	 con	 pequeñas
mancuernas
Modo	de	ejecución
Tumbados	 sobre	 el	 step,	 con	 los	 brazos	 flexionados	 con	 pequeñas



mancuernas,	elevaremos	los	brazos	(figs.	465	y	466).

Variantes
•	 Extensiones	 en	 step	 inclinado	 con	 mancuernas	 (fig.	 467):	 el	 mismo
ejercicio	que	el	precedente,	pero	elevando	más	la	parte	donde	reposa	la
cabeza.	Los	pectorales	trabajan	con	predominio	de	la	porción	clavicular.
•	 Extensiones,	 step	 declinado	 con	 mancuernas	 (fig.	 468):	 igual	 que	 el

anterior,	pero	colocando	la	parte	donde	reposa	la	cabeza	por	debajo	de
la	pelvis,	así	trabaja	la	parte	inferior	o	baja	del	pectoral	mayor.

Musculatura	trabajada



El	conjunto	de	los	pectorales	y	el	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	extensión	de	los	brazos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aberturas	laterales	estirados	y	con	mancuernas
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	 supino	 (tumbados	 sobre	 la	espalda),	 en	un
step,	un	par	de	mancuernas	en	las	manos	y	los	brazos	estirados	lateral	y
horizontalmente,	 y	 llevaremos	 los	 brazos	 hasta	 la	 posición	 vertical
(figs.	469	y	470).
•	 Aberturas	 laterales	 con	 mancuernas,	 inclinados	 (fig.	 471):	 se	 trata

del	mismo	ejercicio,	pero	elevando	más	la	parte	donde	reposa	la	cabeza.
Los	pectorales	trabajan	la	parte	alta	del	esternón.



Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	pectorales	con	predominio	de	la	parte	esternal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	aducción	de	los	brazos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	de	los	brazos	hasta	la	posición	vertical,	sobre	step	y
con	mancuerna	(pull-over)
Modo	de	ejecución
Nos	tumbaremos	sobre	la	espalda	con	los	brazos	estirados	a	lo	largo	del
cuerpo	y	las	manos	juntas	aguantando	una	mancuerna,	y	llevaremos	los
brazos	a	la	posición	vertical	(figs.	472	y	473).



Variantes
•	 Sobre	 un	 step	 con	 dos	mancuernas,	 realizaremos	 una	 aducción	 de	 los
brazos	hasta	la	vertical	(fig.	474).
	
Musculatura	trabajada
Los	 pectorales	 en	 general,	 pero	 también	 el	 dorsal	 ancho,	 el	 redondo
mayor	y	el	serrato	mayor.
	
Respiración
Espiraremos	mientras	llevamos	los	brazos	a	la	posición	vertical.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Semicircunferencia	sobre	step	con	dos	mancuernas
Modo	de	ejecución



Con	la	espalda	recta	sobre	la	base,	 los	brazos	estirados	a	lo	largo	del
cuerpo,	y	mancuernas	en	las	manos,	efectuaremos	una	semicircunferencia
con	 los	 brazos	 extendidos	 horizontalmente	 y	 la	 palma	 de	 las	 manos
hacia	arriba,	hasta	que	estas	lleguen	a	tocar	las	piernas	(figs.	475,	476	y
477).

Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	general,	pero	más	específicamente	la	porción	esternal	y
abdominal.	También	implicación	de	deltoides	en	general	por	su	acción	de
rotación.
	
Respiración
Espiración	por	la	boca	al	llevar	las	manos	en	contacto	con	los	muslos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.



	

■	Gimnasia	atlética
	

• Estos	 ejercicios	 están	 clasificados	 por	 orden	 creciente	 de
dificultad.

• En	todos	los	ejercicios	de	flexiones	de	fondo,	la	dificultad	aumenta
si	el	tiempo	de	paro	se	efectúa	en	la	posición	terminal	de	la	flexión
(abajo)	y	no	en	la	de	la	extensión.

	
Flexiones	de	fondo	inclinadas	con	la	cabeza	en	alto
Modo	de	ejecución
De	cara	al	suelo,	con	los	brazos	flexionados	sobre	una	barra,	el	tronco
inclinado	más	o	menos	a	unos	45°,	extenderemos	los	brazos	(fig.	478).

Variantes
•	Flexión	desde	el	suelo	y	con	apoyo	sobre	las	rodillas	(figs.	479	y	480):	de
cara	al	suelo,	con	los	brazos	extendidos	con	las	piernas	flexionadas,	las
rodillas	en	contacto	con	este,	flexionaremos	y	extenderemos	los	brazos.



•	Flexiones	de	fondo,	desde	el	suelo	con	apoyo	sobre	los	pies	 (figs.	481	y
482):	 de	 cara	 al	 suelo,	 con	 los	 brazos	 y	 las	 piernas	 extendidos,
flexionaremos	 y	 extenderemos	 los	 brazos	 separando	 los	 codos	 del
cuerpo.	 No	 debemos	 arquearnos.	 Es	 preferible	 tener	 los	 glúteos	 más
elevados	que	la	pelvis	cuando	se	esté	a	ras	del	suelo.	Este	ejercicio	está
contraindicado	en	caso	de	lumbalgias.

•	Flexiones	de	fondo	al	suelo,	con	los	pies	elevados,	hasta	que	el	cuerpo
quede	bien	recto	(figs.	483	y	484):	nos	colocaremos	de	cara	al	suelo,	con
los	 brazos	 extendidos	 sobre	 el	 suelo	 y	 los	 pies	 elevados	de	manera	que
todo	 el	 cuerpo	 quede	 bien	 recto,	 y	 flexionaremos	 y	 extenderemos	 los



brazos.	Este	ejercicio	está	contraindicado	en	caso	de	lumbalgias.

•	 Flexiones	 de	 fondo	 sobre	 accesorio	 para	 elevación	 de	 las	 manos,	 pies
más	 elevados	 que	 el	 cuerpo	 (figs.	 485):	 de	 cara	 al	 suelo,	 con	 los	 brazos
extendidos,	 las	manos	 sobre	 el	 accesorio	 y	 los	 pies	 elevados	 de	manera
que	todo	el	cuerpo	quede	horizontal,	flexionaremos	y	extenderemos	los
brazos.	Hay	que	comprobar	la	estabilidad	de	los	soportes.	Este	ejercicio
está	contraindicado	en	caso	de	lumbalgias.

•	 Flexiones	 de	 fondo,	 al	 suelo,	 con	 pies	 elevados	 por	 encima	 de	 la
horizontal	 (figs.	 486):	 de	 cara	 al	 suelo,	 con	 los	 brazos	 extendidos,	 las
manos	al	suelo	y	los	pies	elevados	de	manera	que	estén	por	encima	de	la
posición	 horizontal,	 flexionaremos	 y	 extenderemos	 los	 brazos.	 Este
ejercicio	está	contraindicado	en	casos	de	lumbalgias.



Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	pectorales.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	nariz	durante	la	flexión	(descenso)	y	espiraremos	por
la	boca	durante	la	extensión	(subida).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Fondos	de	pectoral	en	las	paralelas	(dips)
Modo	de	ejecución
Apoyándonos	 sobre	 las	 barras	 paralelas,	 extenderemos	 los	 brazos	 (figs.
487	y	488).
La	posición	de	los	brazos	que	se	aprecia	en	la	figura	487	tendrá	que	ser

lo	 más	 abierta	 posible,	 para	 no	 fatigar	 los	 tríceps,	 hacer	 una	 mayor
flexión	y	extensión	del	pectoral,	y	evitar	la	lesión	de	la	clavícula	y	del
codo.



Precauciones
Para	 evitar	 problemas	 a	 la	 altura	 de	 la	 articulación	 del	 codo,	 no
llegaremos	 a	 la	 extensión	 completa	 de	 los	 brazos.	 El	 descenso	 debe
realizarse	 lentamente,	 sin	 impulso,	 con	 un	 perfecto	 control	 del
movimiento.
	
Contraindicaciones



Problemas	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
El	 conjunto	 de	 los	 pectorales,	 con	 intervención	 del	 tríceps	 braquial	 y
del	deltoides	anterior.
	
Respiración
Inspiraremos	 por	 la	 nariz	 durante	 toda	 la	 flexión	 (descenso)	 y
espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	(subida).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo,	deportes	acuáticos.
■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Flexiones	laterales	de	pectorales	sobre	patines	o	mancuernas
Modo	de	ejecución
Boca	 abajo,	 sobre	 los	 brazos	 extendidos,	 con	 ruedas	 colocadas	 a	 lo
ancho,	 o	 sobre	 mancuernas	 (discos	 no	 bloqueados)	 y	 las	 palmas	 de	 las
manos	frente	a	frente,	 separaremos	 las	 piernas	un	poco	y	abriremos	 los
brazos	en	cruz	(figs.	489	y	490).



Precauciones
La	apertura	de	los	trazos	debe	hacerse	lentamente,	procurando	realizar
una	 ligera	 flexión,	 con	 un	 perfecto	 control	 del	 ejercicio,	 hasta
conseguir	la	completa	abducción	horizontal.	Durante	esta	abducción	la
muñeca	debe	flexionarse	ligeramente.
En	 un	 primer	 intento,	 realizaremos	 el	 ejercicio	 con	 apoyo	 de	 las

rodillas	en	lugar	de	los	pies.
	
Contraindicaciones
Problemas	a	la	altura	de	la	articulación	del	hombro,	del	codo	o	de	la
muñeca.
	
Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	 los	 pectorales	 con	 localización	de	 la	 porción	esternal,
con	intervención	estática	del	tríceps	braquial	y	del	antebrazo.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	nariz	durante	todo	el	descenso	y	espiraremos	por	la
boca	a	la	subida.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	de	los	brazos	sobre	patines	o	mancuernas	boca	abajo
Modo	de	ejecución
Apoyados	 sobre	 los	 brazos	 extendidos	 y	 colocados	 sobre	 patines	 de



ruedas	o	mancuernas,	con	las	piernas	ligeramente	separadas	y	las	palmas
de	 las	 manos	 de	 cara	 al	 suelo,	 realizaremos	 la	 aducción	 de	 los	 brazos
hasta	alcanzar	el	máximo	estiramiento	del	cuerpo	(figs.	491	y	492).

Precauciones
El	ejercicio	debe	efectuarse	lentamente,	con	un	perfecto	control,	hasta
la	completa	abducción	(brazos	estirados	a	lo	largo	del	cuerpo).	Durante
la	aducción	(retorno),	la	muñeca	debe	flexionarse	ligeramente	hacia	el
interior.	Para	ayudar	a	la	realización	del	ejercicio,	los	pies	deben	estar
perfectamente	inmóviles.
En	un	primer	tiempo,	debe	hacerse	con	las	piernas	flexionadas	y	con	el

apoyo	de	las	rodillas	en	lugar	de	los	pies.
	
Contraindicaciones
Problemas	 a	 la	 altura	 de	 lumbares	 y	 de	 las	 articulaciones	 de	 los
hombros,	del	codo	y	de	la	muñeca.
	
Musculatura	trabajada
El	 conjunto	 de	 los	 pectorales,	 en	 particular	 la	 porción	 abdominal	 y
clavicular	 con	 intervención	 en	 estático	 del	 tríceps	 braquial,	 el
antebrazo,	los	abdominales	y	las	lumbares.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	nariz	durante	todo	el	descenso	y	espiraremos	por	la
boca	a	la	subida.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).



■ Deportes	de	equipo.
	

■	Musculación	con	máquinas
	
Presiones	sobre	el	banco	en	el	cuadro	guiado,	estirados
Modo	de	ejecución
Tumbados	sobre	la	espalda	en	el	banco,	con	las	manos	a	la	altura	de	los
hombros,	extenderemos	los	brazos	hasta	la	posición	vertical	 (figs.	493	y
494).

Variantes
•	Presiones	en	el	cuadro	guiado	hidráulico	(fig.	495).
•	Presiones,	inclinados	en	el	cuadro	guiado	(figs.	496	y	497):	en	posición

inclinada,	 con	 los	riñones	adosados	al	banco,	 y	 los	brazos	 flexionados
con	las	manos	a	la	altura	de	los	hombros,	realizaremos	presiones	de	los
brazos	hasta	la	posición	vertical.
Evitaremos	el	arqueo	y	las	extensiones	demasiado	rápidas.
Los	músculos	 pectorales	 son	 los	 que	 trabajan,	 en	 especial	 la	 porción

clavicular	externa.



Precauciones
No	 debemos	 arquearnos.	 La	 presión	 rápida	 y	 fuerte	 sólo	 debe	 ser
practicada	 por	 personas	 muy	 entrenadas,	 para	 así	 evitar	 problemas	 de
articulaciones.
	
Contraindicaciones
En	 caso	 de	 problemas	 lumbares,	 flexionaremos	 las	 rodillas	 sobre	 el
pecho.
	
Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	músculos	pectorales,	en	especial	la	porción	clavicular
externa.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	(subida)	e	inspiraremos	por
la	nariz	durante	la	flexión	(descenso).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Extensiones	en	la	barra	guiada
Modo	de	ejecución
Estirados,	con	la	espalda	recta,	los	brazos	flexionados	con	las	manos	a



la	altura	de	los	hombros	y	la	barra	sobre	los	pectorales,	extenderemos
los	brazos	(figs.	498	y	499).
La	posición	correcta	de	los	pies	es	tenerlos	elevados	o	sobre	el	banco.

Variantes
•	 Extensiones,	 inclinados	 en	 la	 barra	 guiada	 (figs.	 500	 y	 501):	 los
pectorales	trabajan	en	su	totalidad,	pero	con	predominio	de	la	porción
clavicular.



•	 Extensiones,	 declinados	 en	 la	 barra	 guiada	 (figs.	 502	 y	 503):	 con	 la
cabeza	más	baja.
Los	 pectorales	 trabajan	 en	 su	 conjunto,	 pero	 hay	 un	 predominio	 de	 la
abdominal.

Precauciones
No	debemos	arquearnos	ni	realizar	elevaciones	bruscas.
	
Contraindicaciones
Si	hay	problemas	a	la	altura	de	lumbares,	flexionaremos	las	piernas	sobre
el	pecho.
	



Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	su	conjunto.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	(subida)	e	inspiraremos	por
la	nariz	durante	la	flexión	(descenso).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	anterior	de	los	brazos	extendidos	 (máquina	de	pull-
over)
Modo	de	ejecución
Sentados,	 con	 los	 riñones	 bien	 colocados	 al	 respaldo,	 los	 brazos
extendidos	 y	 sobre	 los	 reposacodos	 y	 con	 las	manos	 sobre	 la	 barras	de
tracción,	realizaremos	una	aducción	de	los	brazos	hasta	la	altura	de	los
muslos	(figs.	504	y	505).

Variantes
•	 Aducción	 anterior	 de	 los	 brazos	 sobre	 la	 máquina	 hidráulica	 (pull-
over),	 (fig.	 506):	 más	 suave,	 esta	 máquina	 está	 recomendada	 para	 las
personas	con	problemas	articulares.



•	Aducción	anterior	de	los	brazos	en	la	máquina	de	control	de	amplitud
(fig.	507):	recomendada	a	las	personas	que	tienen	problemas	a	la	altura	de
la	articulación	de	la	espalda.	Esta	máquina	permite	limitar	la	amplitud
hacia	atrás	o	hacia	adelante.

•	 Aducción	 anterior	 de	 los	 brazos	 en	 la	 máquina,	 con	 los	 brazos
flexionados	 (fig.	 508):	 siendo	 la	 palanca	 de	 los	 brazos	más	 reducida,	 el
esfuerzo	es	más	 importante	y	los	riesgos	a	la	altura	de	la	articulación
de	los	hombros	quedan	limitados.



Precauciones	y	contraindicaciones
Ninguna,	puesto	que	los	aparatos	tienen	un	cinturón	de	seguridad.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	conjunto.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	aducción	(al	llevar	los	brazos	hacia
adelante)	 e	 inspiraremos	 por	 la	 nariz	 durante	 la	 abducción	 (con	 el
retorno	de	los	brazos	hacia	atrás).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Sentados	 en	 la	 máquina	 de	 pectorales	 con	 los	 brazos
flexionados	(mariposa)
Modo	de	ejecución



Sentados,	 con	 la	 espalda	 bien	 colocada	 sobre	 el	 respaldo,	 los	 brazos
flexionados	 y	 colocados	 contra	 los	 reposabrazos,	 con	 las	 manos
situadas	 sobre	 las	 barras	 de	 aducción,	 acercaremos	 los	 codos	 hasta	 el
contacto	(figs.	509	y	510).

Variantes
•	Máquina	de	 pectorales	 polivalente,	 sentados	 (fig.	 511):	 los	 brazos	más
arriba	 de	 la	 posición	 horizontal	 permiten	 trabajar	 intensamente	 la
región	 clavicular	 del	 pectoral.	 Situados	 por	 debajo	 de	 la	 línea
horizontal,	es	la	parte	del	esternón	la	que	trabaja.
•	 Máquina	 de	 pectorales,	 sentados,	 brazos	 extendidos	 (fig.	 512):	 la

aducción	 se	 logra	 con	 apoyo	 de	 las	 manos,	 los	 brazos	 ligeramente
flexionados	 y	 los	 codos	 en	 posición	 horizontal.	 En	 esta	 posición,	 es	 la
porción	esternal	de	los	pectorales	la	que	trabaja	más	intensamente.



•	Máquina	de	 pectorales,	 sentados,	 brazos	 flexionados	o	 estirados	 (fig.
513).

•	 Máquina	 de	 pectorales,	 inclinados,	 brazos	 estirados	 (fig.	 514):
localización	del	esfuerzo	en	la	porción	abdominal	de	los	pectorales.



•	 Máquina	 de	 pectorales,	 inclinados,	 brazos	 flexionados	 sobre	 la
máquina	hidráulica	(fig.	515).

•	 Máquina	 de	 pectorales,	 sentados,	 los	 brazos	 flexionados	 sobre	 la
máquina	de	control	electrónico	(fig.	516).



Precauciones	y	contraindicaciones
No	 es	 preciso	 tomar	 ninguna	 precaución	 importante,	 puesto	 que	 estas
máquinas	poseen	un	sistema	de	paro	o	desembrague	que	permite	evitar	un
movimiento	 excesivamente	 amplio	 tanto	 al	 inicio	 del	 ejercicio	 como	 al
final.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales,	con	predominio	de	la	porción	clavículo-esternal.
	
Respiración
Espiraremos	con	la	aducción	e	inspiraremos	durante	la	abducción.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Sentados	en	la	máquina	de	presiones
Modo	de	ejecución



Sentados,	 colocaremos	 las	 lumbares	 y	 la	 espalda	 en	 apoyo	 sobre	 el
respaldo.	 Regularemos	 la	 silla	 para	 que	 las	 manos	 y	 los	 codos	 de	 los
brazos	 flexionados	 estén	 en	 posición	 horizontal.	 Extenderemos	 los
brazos	delante	del	cuerpo	(figs.	517	y	518).

Variantes
•	Máquina	hidráulica	de	presiones,	sentados	(fig.	519).

•	Máquina	de	presiones	y	con	movimiento	excéntrico,	sentados	(figs.	520	y
521).



Precauciones	y	contraindicaciones
Véase	pág.	*.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales,	con	predominio	de	la	región	clavicular	(figs.	520	y	521).
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 presión	 (abertura	 de	 los	 brazos)	 e
inspiraremos	 por	 la	 nariz	 durante	 la	 flexión	 (retorno	 al	 punto	 de
partida).	Es	importante	realizar	un	trabajo	pectoral	de	la	parte	media.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Presiones	con	barra
Modo	de	ejecución
En	decúbito	supino	(la	espalda	plana),	con	las	lumbares	en	contacto	con
el	 banco,	 la	 barra	 situada	 sobre	 lo	alto	de	 los	 pectorales	 y	 las	manos
sobre	la	barra	de	manera	que	queden	los	antebrazos	perpendiculares	al
suelo,	extenderemos	los	brazos	hasta	la	posición	vertical	(figs.	522	y	523).



Variantes
•	Presiones	con	barra,	inclinados	(figs.	524	y	525):	los	pectorales	trabajan,
pero	con	predominio	de	la	porción	clavicular.

•	Presiones	con	barra,	declinados	(figs.	526	y	527):	los	pectorales	trabajan
en	conjunto,	pero	con	especial	predominio	de	la	región	abdominal.



Precauciones
No	conviene	arquearse.	Hay	que	descender	la	barra	con	más	lentitud	que
durante	la	extensión.
	
Contraindicaciones
Problemas	a	la	altura	del	deltoides.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	su	conjunto,	con	predominio	de	la	porción	clavicular	si
es	que	la	barra	desciende	sobre	la	parte	alta	de	los	pectorales.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 extensión	 (elevación	 de	 brazos)	 e
inspiraremos	 por	 la	 nariz	 durante	 la	 flexión	 (retorno	 al	 punto	 de
partida).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha.
■ Deportes	de	equipo.



	
Aducción	anterior	de	los	brazos	con	la	barra	zeta	(pull-over)
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	supino,	con	las	lumbares	en	contacto	con
el	banco	y	la	pierna	flexionada.	Estiraremos	los	brazos	horizontalmente
con	las	manos	a	la	barra	según	el	ancho	de	los	hombros,	en	posición	de
semipronación	(palmas	de	las	manos	situadas	unos	tres	cuartos	frente	a
frente)	y	cogeremos	la	barra	zeta.	Realizaremos	una	aducción	(subida)	de
los	brazos	hasta	la	posición	vertical	(figs.	528	y	529).

Variantes
•	Aducción	anterior	de	los	brazos,	barra	normal,	pull-over	(fig.	530).

•	Aducción	anterior	de	los	brazos,	barra	especial,	pull-over	(fig.	531):	la
posición	de	las	manos	en	paralelo,	con	las	plantas	frente	a	frente,	puede
suprimir	los	dolores	a	la	altura	del	deltoides.



Precauciones
No	 nos	 arquearemos.	 Durante	 la	 bajada,	 descenderemos	 la	 barra	 más
lentamente	que	durante	la	subida.
	
Contraindicaciones
Problemas	a	 la	altura	del	deltoides.	Un	 cambio	 en	 la	 pronación	de	 las
manos	puede	eliminar	los	dolores	del	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	su	conjunto,	con	predominio	de	la	porción	clavicular.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	boca	con	 la	aducción	 (subida),	 e	 inspiraremos	 por	 la
nariz	durante	la	abducción	(descenso).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	náuticos
(natación	y	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha)
■ Deportes	de	equipo.
	
Elevación	con	mancuernas
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	supino,	con	las	lumbares	en	contacto	con
el	suelo	y	las	piernas	flexionadas.	Las	mancuernas	están	en	contacto	con
el	 pecho	 y	 las	manos	 en	 pronación	 (palmas	hacia	 arriba).	 Extenderemos
los	brazos	hasta	la	posición	vertical,	juntando	las	mancuernas	(figs.	532
y	533).



Variantes
•	 En	 posición	 inclinada,	 con	mancuernas	 (figs.	 534	 y	 535):	 los	 pectorales
trabajan	en	su	conjunto,	pero	con	predominio	de	la	parte	clavicular.

•	Declinados,	con	mancuernas	(figs.	536	y	537):	los	pectorales	trabajan	en
su	conjunto,	pero	con	predominio	de	la	parte	abdominal.



Precauciones
No	hay	que	arquearse.	Debemos	evitar	la	rotación	de	la	mano	en	caso	de
problemas	a	la	altura	de	los	deltoides.
	
Contraindicaciones
Problemas	de	equilibrio.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	su	conjunto.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	(elevación	de	los	brazos)	e
inspiraremos	 por	 la	 nariz	 durante	 la	 flexión	 (retorno	 al	 punto	 de



partida).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Extensiones	 de	 un	 solo	 brazo,	 estirados	 y	 con	 inclinación
especial
Modo	de	ejecución
Nos	 estiraremos	 sobre	 un	 banco,	 con	 un	 brazo	 flexionado	 con	 una
mancuerna	 en	 la	 mano	 del	 lado	 de	 la	 inclinación	 y	 el	 otro	 brazo
extendido	 lateralmente	 y	 calzado,	 y	 realizaremos	 una	 extensión	hasta
la	posición	vertical	del	brazo	cargado	(figs.	538	y	539).

Precauciones
Sujeción	necesaria	del	brazo	extendido	lateralmente.
	
Contraindicaciones



Si	 no	 se	 siguen	 las	 indicaciones,	 puede	 resentirse	 la	 zona	 lumbar	 y	 la
dorsal.
	
Musculatura	trabajada
Los	 pectorales	 en	 su	 conjunto	 con	 claro	 predominio	 de	 la	 porción
esternal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	la	flexión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aberturas	laterales
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 decúbito	 supino	 sobre	 un	 banco	 con	 las	 piernas
flexionadas,	 los	brazos	extendidos	verticalmente	con	mancuernas	y	las
palmas	de	las	manos	frente	a	frente.	Realizaremos	una	aducción	lateral
de	los	brazos	hasta	la	posición	horizontal	(figs.	540	y	541).



Variantes
•	Aberturas	laterales	cruzadas,	 estirados	 (figs.	 542	y	 543):	 este	ejercicio
hace	trabajar	con	más	especificidad	la	porción	esternal.

•	Aberturas	 laterales,	 inclinados	 (fig.	 544):	 se	 ejercita	 especialmente	 la
porción	clavicular	y	esternal.



Precauciones
Flexionaremos	 las	 piernas	 para	 no	 arquearnos	 y	 efectuaremos	 la
abducción	 con	 más	 lentitud	 que	 durante	 el	 retorno	 a	 la	 posición
vertical.
	
Contraindicaciones
Traumatismos	a	la	altura	de	la	articulación	de	los	hombros.
	
Musculatura	trabajada
Todos	 los	 pectorales	 en	 conjunto,	 pero	 particularmente	 la	 porción
esternal.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 con	 la	 aducción	 e	 inspiraremos	 por	 la	 nariz
durante	la	abducción.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	de	un	brazo	con	inclinación	lateral
Modo	de	ejecución
En	decúbito	supino,	nos	 inclinaremos	sobre	un	banco.	El	brazo	del	lado
de	 la	 inclinación	estará	estirado	horizontalmente	mientras	que	con	el



otro	 nos	 agarraremos	 a	 algún	 soporte.	 Realizaremos	 una	 aducción
lateral	del	brazo	cargado	hasta	llegar	a	la	posición	vertical	(figs.	545	y
546).

Precauciones
Sujeción	necesaria	del	brazo	extendido	lateralmente.
	
Contraindicaciones
Ninguna,	 si	 el	 movimiento	 se	 efectúa	 correctamente	 según	 nuestras
indicaciones.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	 su	conjunto	pero	con	claro	predominio	de	la	porción
esternal.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 aducción	 (subida	 del	 brazo)	 e
inspiraremos	por	la	nariz	durante	la	abducción	(descenso	del	brazo).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	 deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).



■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	anterior	del	brazo	con	mancuerna	(pull-over)
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	supino,	con	las	lumbares	en	contacto	con
el	 banco.	 Extenderemos	 los	 brazos	 horizontalmente	 en	 sentido	 del
cuerpo,	con	la	mancuerna	entre	las	manos	y	las	palmas	situadas	contra
el	 disco,	 y	 realizaremos	 una	 aducción	 (subida)	 de	 los	 brazos	 hasta	 la
posición	vertical	(figs.	547	y	548).

Variantes
•	 Aducción	 anterior	 del	 brazo	 con	 una	 mancuerna	 sobre	 el	 banco
corrector	(figs.	549	y	550):	este	ejercicio	está	contraindicado	en	caso	de
problemas	lumbares	y	de	curvatura	demasiado	pronunciada.	El	grupo	de
los	pectorales	trabaja	con	localización	sobre	la	expansión	torácica.



•	 Aducción	 anterior	 de	 los	 dos	 brazos	 con	 mancuernas	 (figs.	 551):	 en
decúbito	supino,	las	lumbares	estarán	en	contacto	con	el	banco.	Con	los
brazos	extendidos	en	el	sentido	del	cuerpo	(detrás	de	la	cabeza)	con	una
pesa	en	cada	mano	y	 las	 palmas	de	 las	manos	cara	a	cara,	realizaremos
una	aducción	de	los	brazos	hasta	la	posición	vertical.

Precauciones
No	 debemos	 arquearnos.	 Descenderemos	 la	 mancuerna	 más	 lentamente
que	al	subirla.
	
Contraindicaciones
Problemas	a	la	altura	de	deltoides.	Un	cambio	de	posición	de	las	manos
puede	suprimir	los	dolores	de	hombros.
Musculatura	trabajada
Los	pectorales,	con	predominio	de	la	porción	clavicular.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 con	 la	 aducción	 (subida)	 e	 inspiraremos	 por	 la
nariz	durante	la	abducción	(descenso	de	los	brazos).
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Semicircunferencia	con	mancuernas
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	supino	con	los	brazos	detrás	de	la	cabeza,
una	mancuerna	en	cada	mano	sostenida	en	pronación	(con	las	palmas	de
las	manos	de	cara	al	techo),	y	efectuaremos	la	aducción	lateral	de	los
brazos	hasta	llegar	a	contactar	con	los	muslos	(figs.	552,	553	y	554).	Los
pies	deberán	estar	en	alto.

Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	



Musculatura	trabajada
El	conjunto	de	los	pectorales,	con	localización	de	la	porción	abdominal.
Trabajo	del	deltoides	por	la	acción	de	rotación.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	nariz	mientras	llevamos	los	brazos	detrás	de	la	nuca
y	espiraremos	por	la	boca	al	volverlas	a	los	muslos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	

■	Musculación	en	las	poleas
	
Extensiones	en	la	polea	baja,	estirados
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	en	decúbito	supino	sobre	un	banco,	con	la	cabeza	a	la
altura	de	las	poleas	y	las	manos	en	pronación	(palmas	cara	a	cara)	con
los	 agarres	 cerca	 de	 los	 hombros.	 A	 continuación	 extenderemos	 los
brazos	hacia	la	posición	vertical	con	rotación	interna	de	las	manos	(figs.
555	y	556).



Variantes
•	 Extensiones	 en	 la	 polea	 baja,	 inclinados	 (figs.	 557	 y	 558):	 el	 mismo
ejercicio	pero	con	las	manos	inclinadas.
Los	pectorales	trabajan	la	porción	clavicular.
Los	pies	estarán	en	alto.

•	Extensiones	en	las	poleas	bajas,	declinados	(fig.	559):	el	mismo	ejercicio
que	el	anterior,	pero	en	posición	declinada.	Los	pectorales	trabajan,	en
especial	la	porción	abdominal.

Precauciones
Flexionaremos	las	piernas	para	no	arquearnos.



Contraindicaciones
Problemas	musculares	o	tendinosos	a	la	altura	del	hombro.
	
Musculatura	trabajada
El	 conjunto	 de	 los	 pectorales,	 en	 especial	 la	 porción	 abdominal	 y
esternal.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	mientras	extendemos	los	brazos.	Inspiraremos	por
la	nariz	durante	la	flexión	(descenso	de	los	brazos).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	de	un	brazo,	polea	baja,	inclinación	especial
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 decúbito	 supino,	 sobre	 un	 banco	 y	 ligeramente
inclinados	en	lateral,	con	un	brazo	flexionado	con	el	agarre	de	la	polea
baja	 dentro	 de	 la	 mano	 del	 lado	 correspondiente	 a	 la	 inclinación.	 El
otro	brazo	servirá	para	apoyarse.
Extenderemos	verticalmente	el	brazo	cargado	efectuando	a	la	vez	una

rotación	de	la	mano	hasta	que	la	palma	de	la	mano	se	encuentre	de	cara
a	la	otra	(figs.	560	y	561).



Precauciones
Sujeción	necesaria	del	brazo	estirado	lateralmente.
	
Contraindicaciones
Ninguna,	siempre	que	el	ejercicio	se	efectúe	según	las	indicaciones.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales,	con	claro	predominio	de	la	porción	esternal.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 elevación	 del	 brazo	 e	 inspiraremos
por	la	nariz	durante	la	flexión	(retorno	al	punto	de	partida).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	lateral	en	las	poleas	bajas
Modo	de	ejecución
En	 decúbito	 supino	 sobre	 el	 banco,	 con	 los	 brazos	 tendidos
horizontalmente	 con	 los	 agarres	 de	 la	 polea	 baja	 y	 las	 palmas	 de	 las
manos	frente	a	frente,	realizaremos	una	aducción	lateral	(subida)	de	los
brazos	hasta	la	posición	vertical	(figs.	562	y	563).	Los	pies	deberán	estar
en	alto.



Variantes
•	 Aducción	 lateral	 en	 las	 poleas	 bajas,	 inclinados	 (fig.	 564):	 el	 mismo
ejercicio	 que	 el	 precedente,	 pero	 en	 posición	 inclinada.	 Por	 lo	 que	 se
refiere	 al	 trabajo	que	 realizan	 los	músculos,	 en	 esta	ocasión	 es	mucho
mayor	en	la	región	clavicular.

•	 Aducción	 lateral	 en	 las	 poleas	 bajas,	 declinados	 (fig.	 565):	 el	 mismo
ejercicio,	 pero	en	posición	declinada.	En	 lo	que	 se	refiere	al	trabajo	de



los	músculos,	este	es	mayor	en	la	porción	abdominal.

•	Aducción	lateral	en	las	poleas	bajas	con	cruce	de	brazos	 (fig.	 566):	 el
mismo	ejercicio	que	los	anteriores,	con	la	espalda	recta,	pero	cruzando
los	brazos	hasta	los	codos.
En	 lo	 que	 se	 refiere	 al	 trabajo	 de	 los	 músculos,	 este	 es	 mayor	 en	 la

región	esternal.

Precauciones
Flexionaremos	 las	 piernas	 para	 no	 arquearnos	 y	 efectuaremos	 la
abducción	con	más	lentitud	que	la	subida	hasta	la	vertical.
	
Contraindicaciones
Traumatismos	en	la	articulación	del	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Los	 pectorales	 en	 su	 conjunto,	 pero	 con	 mayor	 participación	 de	 la
porción	esternal.
	
Respiración



Espiraremos	por	la	boca	al	subir	los	brazos	e	inspiraremos	por	la	nariz	al
separar	los	brazos.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	 lateral	de	un	brazo	en	 la	 polea	baja,	 sobre	 plano	o
inclinación	especial
	
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 decúbito	 supino	 sobre	 un	 banco,	 inclinado
lateralmente.	 El	 brazo	 estará	 del	 lado	 de	 la	 inclinación	 en	 sentido
horizontal,	 con	 el	 extremo	 de	 la	 polea	 baja	 en	 la	 mano.	 Realizaremos
una	aducción	lateral	del	brazo	cargado	hasta	que	llegue	a	la	posición
vertical	(figs.	567	y	568).

Precauciones
Sujeción	del	brazo	extendido.
	
Contraindicaciones
Ninguna,	 siempre	 que	 el	 ejercicio	 se	 efectúe	 según	 las	 indicaciones



expuestas.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	general,	con	predominio	de	la	porción	esternal.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 aducción	 (subida	 del	 brazo)	 e
inspiraremos	por	la	nariz	durante	la	abducción	(descenso	del	brazo).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	independiente	en	las	poleas	bajas,	inclinados	o	con	la
espalda	recta
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 decúbito	 supino.	 Los	 brazos	 deberán	 estar
extendidos	en	el	sentido	del	cuerpo.	Con	los	extremos	de	la	polea	baja	en
cada	una	de	las	manos,	realizaremos	una	aducción	(subida)	de	los	brazos
verticalmente	(figs.	569	y	570).



Variantes
•	Aducción	simultánea	de	los	brazos	en	las	poleas	bajas	(figs.	571	y	572):	en
decúbito	 supino,	 con	 las	 lumbares	 en	 contacto	 con	 el	 banco.	 Con	 los
brazos	estirados	detrás	de	la	cabeza,	una	barra	o	un	agarre	de	la	polea
en	 las	 manos,	 realizaremos	 una	 aducción	 (subida)	 de	 los	 brazos
verticalmente.

Precauciones
No	debemos	arquearnos.	Hay	que	efectuar	el	retorno	con	más	lentitud.
	
Contraindicaciones
Problemas	 a	 la	 altura	 del	 deltoides.	 Un	 cambio	 en	 la	 posición	 de	 las
manos	puede	suprimir	el	dolor	de	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Los	pectorales	en	conjunto,	pero	con	predominio	de	la	región	clavicular.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 aducción	 (subida	 de	 los	 brazos)	 e
inspiraremos	por	la	nariz	con	la	abducción	(descenso).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos



(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.
	
Aducción	de	las	poleas	frente	a	frente,	de	pie	o	de	rodillas
Modo	de	ejecución
De	pie	o	de	rodillas,	con	los	brazos	extendidos	por	encima	de	la	posición
horizontal,	 un	 agarre	 de	 la	 polea	 en	 cada	mano	 y	 las	 palmas	 hacia	 el
suelo,	realizaremos	una	aducción	 (acercamiento)	de	los	brazos	hasta	el
contacto	(figs.	573	y	574).

Precauciones
Efectuaremos	un	retorno	lento	y	giraremos	la	muñeca	hacia	el	interior.
	
Musculatura	trabajada
Los	 pectorales	 en	 su	 conjunto,	 con	 predominio	 de	 la	 región	 esternal
alta.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	aducción	e	inspiraremos	por	la	nariz



durante	la	abducción.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	en	pista,	atletismo	(lanzamientos),	deportes	acuáticos
(natación,	waterpolo).

■ Gimnasia,	deportes	de	lucha	(boxeo	y	lucha).
■ Deportes	de	equipo.



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
POSTERIOR	DEL	TRONCO

	
	
	

Miología
	
Como	 los	 muslos,	 los	 músculos	 de	 la	 cara	 posterior	 de	 la	 espalda
representan	 una	 masa	 muscular	 importante.	 Si	 es	 difícil	 querer	 aislar
perfectamente	 el	 trabajo	de	 los	muslos	del	de	 los	glúteos,	 el	 problema
parece	ser	el	mismo	al	de	la	espalda	con	los	trapecios,	por	no	citar	más
que	estos.
Esta	 importante	 masa	 muscular,	 a	 la	 que	 suele	 llamarse	 dorsales,	 se

compone	 de	 un	 número	 importante	 de	 músculos	 que	 participan	 de	 una
manera	activa	o	estática	en	el	trabajo	realizado	por	la	espalda:

a)	 El	 plano	 profundo	 presenta,	 partiendo	 desde	 el	 occipital	 hasta	 la
región	 sacra,	 los	 músculos	 espinales	 que	 pertenecen	 a	 la	 columna
vertebral.	La	columna	vertebral	es	recorrida	por	el	transverso	espinoso,
con	su	porción	cervical,	dorsal,	lumbar	y	sacra,	después	el	semiespinoso	y
el	dorsal	largo;	en	la	región	cervical	por	el	serrato	menor	posterior	y
superior,	 y	 en	 la	 lumbar,	 por	el	 serrato	menor	posterior	y	 inferior	 (fig.
575).



b)	El	plano	medio	deja	entrever	el	angular	del	omoplato	que	parte	de
las	 primeras	 cervicales	 para	 unirse	 al	 omoplato;	 más	 abajo	 se	 halla	 el
romboide,	 que	 sale	 de	 la	 séptima	 cervical	 y	 de	 las	 cuatro	 primeras
dorsales,	 para	 terminar	 sobre	 el	 borde	 interno	 del	 omoplato.	 En	 el
ámbito	lumbar,	la	aponeurosis	de	los	músculos	espinales	recubre	la	masa
común	(fig.	576).
c)	Sobre	el	plano	superficial	se	encuentran	el	trapecio,	que	va	desde	la

columna	 vertebral	 y	 del	 occipital	 hasta	 el	 hombro	 y	 de	 la	 séptima
cervical	 hasta	 les	 diez	 primeras	 vértebras	 dorsales,	 y	 cuatro	músculos
que	recubren	el	omoplato:	el	infraespinoso,	el	supraespinoso,	el	redondo
menor	y	el	redondo	mayor.



Finalmente	 el	dorsal	ancho	empieza	debajo	del	 brazo	 para	reunirse	a
las	seis	vértebras	dorsales,	así	como	de	las	vértebras	lumbares	y	sacras
para	reunirse	con	la	aponeurosis	lumbar	(fig.	576).

	

PRECALENTAMIENTO
	

■	Ejercicios	cardiovasculares
	
Rowing	sobre	máquina	de	remo
Modo	de	ejecución
Partiendo	con	los	brazos	estirados	y	las	rodillas	juntas	sobre	el	pecho,
extenderemos	las	piernas.	La	tracción	de	los	brazos,	sin	llevar	el	tronco
hacia	atrás,	empieza	antes	que	la	extensión	completa	de	los	muslos.	Los
brazos	 retornan	 extendidos	 antes	 de	 la	 flexión	 de	 los	 muslos	 y	 de	 la
inclinación	del	tronco	hacia	adelante	(fig.	577).



Precauciones
Encadenaremos	 los	 gestos	 con	 amplitud	 y	 suavidad	 en	 un	 movimiento
continuo.
	
Contraindicaciones
Problemas	dorsolumbares.
	
Musculatura	trabajada
Gemelos,	 sóleos,	 cuádriceps,	 isquiotibiales,	 glúteos,	 lumbares,
abdominales,	dorsales,	bíceps	y	deltoides	posteriores.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(a	la	altura	de
refuerzo	de	la	columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	el	fútbol).
	

■	Estiramientos
	
Estiramientos	del	dorsal	ancho
Modo	de	ejecución



Nos	 colocaremos	 en	 tijera	 con	 los	miembros	 inferiores,	 el	 tronco	 y	 los
brazos	 extendidos	 horizontalmente	 y	 opuestos	 a	 la	 pierna	 que	 está
delante,	y	con	la	mano	cogida	a	la	espaldera,	ejerceremos	una	fuerza	de
tracción	con	estiramiento	(fig.	578).

Musculatura	trabajada
Espinoso,	romboide,	trapecio	y	dorsal	ancho.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	el	fútbol).
	

■	Isometría
	
Aducción	del	brazo
Modo	de	ejecución
En	pie,	colocados	lateralmente	a	la	espaldera,	con	el	brazo	extendido	en
horizontal,	realizaremos	una	aducción	forzando	el	brazo	(fig.	579).



Musculatura	trabajada
Trapecio,	romboide,	dorsal	ancho,	hasta	la	aponeurosis	lumbar.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	aducción.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(a	la	altura	de
refuerzo	de	la	columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
	

EJERCICIOS	PARA	LOS	DORSALES
	

■	Fitness
	
Elevación	de	los	dos	brazos	sobre	step	(remo)	y	extensores
Modo	de	ejecución



Sobre	 un	 step	 situado	 a	 lo	 largo,	 con	 las	 piernas	 juntas,	 el	 tronco
colocado	 horizontalmente,	 y	 las	 manos	 cogidas	 a	 los	 agarres	 de	 los
elásticos,	efectuaremos	la	tracción	de	los	brazos	para	llevar	las	manos
en	contacto	con	la	parte	externa	del	pectoral	(figs.	580	y	581).

Variantes
•	 Tracción	 de	 sólo	 un	 brazo,	 remo	 (fig.	 582):	 el	 mismo	 ejercicio	 que	 el



precedente	pero	efectuado	con	un	solo	brazo.

Precauciones
La	espalda	estará	plana.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Espinales,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	tracción	e	inspiraremos	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(a	la	altura	de
refuerzo	de	la	columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	



Aducción	de	los	brazos	a	lo	largo	del	cuerpo	(esquí)	sobre	step
y	extensores
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	sobre	el	step	situado	a	lo	largo,	con	las	piernas	juntas,
el	 tronco	 horizontal,	 y	 los	 brazos	 extendidos.	 A	 continuación
efectuaremos	una	elevación	de	los	brazos	extendidos	hasta	que	lleguen
más	arriba	de	la	posición	horizontal	(figs.	583	y	584).

Variantes
•	Aducción	de	uno	de	los	brazos	extendido	a	lo	largo	del	cuerpo,	esquí
(fig.	585).



	
Precauciones
Véase	el	ejercicio	anterior.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	anterior.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	anterior.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	anterior.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(a	la	altura	de
refuerzo	de	la	columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	de	los	dos	brazos	(remo)	con	pequeñas	mancuernas
Modo	de	ejecución
Con	las	piernas	separadas,	el	tronco	en	posición	horizontal	y	los	brazos
estirados	con	mancuernas	en	las	manos,	efectuaremos	la	tracción	de	los
brazos.	 Los	 codos	 deben	 estar	 separados	 para	 llevar	 las	 manos	 en
contacto	con	la	parte	externa	del	pectoral	(figs.	586	y	587).



Variantes
•	Tracción	de	un	solo	brazo	(fig.	588):	el	procedimiento	es	el	mismo.



Precauciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(a	la	altura	de
refuerzo	de	la	columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	 de	 los	 dos	 brazos	 juntos	 (remo)	 con	 pequeñas
mancuernas



Modo	de	ejecución
Con	las	piernas	separadas,	el	tronco	en	posición	horizontal	y	los	brazos
extendidos	 con	 un	 par	 de	 mancuernas	 en	 las	 manos,	 efectuaremos	 la
tracción	de	los	brazos	con	los	codos	ceñidos	al	cuerpo	para	elevar	las
manos	hasta	el	contacto	con	las	caderas	(figs.	589	y	590).

Variantes



•	Tracción	de	un	brazo	ceñido	al	cuerpo	(fig.	591):	el	mismo	ejercicio	pero
realizado	con	un	solo	brazo	y	en	tijeras.

Precauciones
Mantendremos	la	espalda	recta.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	 redondo	 menor,	 redondo	 mayor,	 con	 predominio	 de	 la
parte	baja	del	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	tracción	e	inspiraremos	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).



	
Aducción	 de	 los	 brazos	 a	 lo	 largo	 del	 cuerpo	 (esquí)	 con
pequeñas	mancuernas
Modo	de	ejecución
Con	las	piernas	separadas,	el	tronco	en	posición	horizontal	y	los	brazos
extendidos	 con	 un	 par	 de	 mancuernas	 en	 las	 manos,	 efectuaremos	 la
elevación	 de	 los	 brazos	 hasta	 que	 lleguen	 más	 allá	 de	 la	 posición
horizontal	(figs.	592	y	593).



Variantes
•	Aducción	de	un	solo	brazo	extendido	a	lo	largo	del	cuerpo,	esquí	(fig.
594).

Precauciones
Mantendremos	la	espalda	recta.
	



Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	aducción	(subida)	e	inspiraremos	por
la	nariz	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Remo	con	barra	(sin	discos)
Modo	de	ejecución
Con	las	piernas	separadas,	el	tronco	en	posición	horizontal	y	los	brazos
estirados	 con	 la	 barra	 entre	 las	 manos	 (pronación),	 realizaremos	 una
tracción	de	los	brazos	con	los	codos	separados	hasta	llevar	la	barra	en
contacto	con	el	pecho	(figs.	595	y	596).



Precauciones
Véase	el	ejercicio	anterior.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	anterior.
	
Musculatura	trabajada



Véase	el	ejercicio	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Remo	cerrado	con	barra	(sin	discos)
Modo	de	ejecución
Con	las	piernas	separadas,	el	tronco	en	posición	horizontal	y	los	brazos
extendidos	 con	 la	 barra	 en	 las	 manos	 (supinación),	 efectuaremos	 la
tracción	de	los	brazos,	con	los	codos	siguiendo	el	cuerpo	hasta	que	las
manos	estén	en	contacto	con	las	caderas	(figs.	597	y	598).



Precauciones
La	espalda	estará	recta.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supra	 e	 infraespinoso,	 romboideo,
trapecio,	infraespinoso,	redondo	menor	y	mayor,	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	



Remo	con	barra	entre	las	piernas
Modo	de	ejecución
Con	el	tronco	en	posición	horizontal,	la	barra	entre	las	piernas	con	uno
de	los	extremos	sobre	un	punto	fijo	y	las	manos	colocadas	para	soportar
bien	 el	 peso,	 elevaremos	 las	manos	hasta	 tocar	 el	 estómago	 (figs.	 599	 y
600).

Precauciones
Mantendremos	la	espalda	recta	y	haremos	el	ejercicio	seguido,	sin	golpes.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Elevación	de	los	brazos	con	una	barra	detrás	de	los	muslos



Modo	de	ejecución
Con	las	piernas	 separadas,	 el	tronco	en	posición	horizontal,	 los	brazos
detrás	de	los	muslos	con	las	manos	cogidas	a	la	barra	en	pronación	(las
palmas	 de	 las	 manos	 hacia	 arriba)	 a	 lo	 ancho	 de	 los	 hombros,
efectuaremos	 la	 elevación	 (aducción	 de	 los	 brazos	 a	 lo	 largo	 del
cuerpo),	 con	 los	 brazos	 estirados	 hasta	 que	 lleguen	 más	 arriba	 de	 la
horizontal	(figs.	601	y	602).

Precauciones
Mantendremos	la	espalda	recta	para	evitar	el	balanceo	de	los	brazos.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	aducción	e	inspiraremos	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	



■	Gimnasia	atlética
	
Tracción	lateral
Modo	de	ejecución
Cogidos	a	una	barra	de	ballet	o	espaldera,	con	el	brazo	extendido	y	los
pies	juntos	en	posición	vertical	con	la	mano,	realizaremos	una	tracción
del	brazo	hasta	que	el	cuerpo	se	encuentre	en	equilibrio	(figs.	603	y	604).



Precauciones
Mantendremos	 la	 rectitud	del	 cuerpo	mientras	 que	 el	 ejercicio	 esté	 en
evolución.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	 redondo	 menor,	 redondo	 mayor,	 dorsal	 ancho	 y	 bíceps
braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(a	la	altura	de
refuerzo	de	la	columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	horizontal



Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 con	 los	 pies	 juntos	 sobre	 un	 banco	 y	 las	manos	 en	 la
barra	 de	 ballet	 o	 en	 cualquier	 otro	 soporte	 que	 lo	 permita.	 Con	 los
brazos	 extendidos	 y	 el	 cuerpo	 en	 posición	 horizontal,	 efectuaremos	 la
tracción	 de	 los	 brazos,	 los	 codos	 separados	 para	 conseguir	 atraer	 la
barra	en	contacto	con	el	pecho	(figs.	605	y	606).

Precauciones
Durante	 toda	 la	 ejecución	 del	 ejercicio,	 mantendremos	 el	 cuerpo	 bien
recto.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	 redondo	 menor,	 redondo	 mayor,	 dorsal	 ancho	 y	 bíceps
braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).



■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	horizontal	con	manos	más	juntas
Modo	de	ejecución
Con	los	pies	en	el	suelo,	el	tronco	en	posición	horizontal	y	las	manos	en
supinación	 sobre	 una	 barra,	 extenderemos	 los	 brazos	 y	 llevaremos	 la
barra	hasta	la	base	de	los	codos	(fig.	607).

Variantes
•	Tracción	horizontal,	para	acortar	la	distancia,	pies	elevados	(fig.	608).

Precauciones
Mantendremos	la	espalda	recta.
	



Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supra	 e	 infraespinoso,	 romboideo,
trapecio,	menor	y	mayor,	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	en	la	barra	fija
Modo	de	ejecución
En	 suspensión	 sobre	 una	 barra	 fija,	 efectuaremos	 la	 tracción	 de	 los
brazos	 y	 llevaremos	 los	 codos	 al	 cuerpo	 hasta	 conseguir	 que	 la	 barra
esté	en	contacto	con	el	pecho	(figs.	609	y	610).



Precauciones
Efectuaremos	el	movimiento	con	amplitud.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	predominando	el	dorsal
ancho.	Pequeña	implicación	de	los	bíceps.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Dominada	en	la	barra	con	las	piernas	en	ángulo
Modo	de	ejecución



En	 suspensión	a	 la	 barra	 fija,	 con	 las	manos	 en	 supinación	 y	 colocadas
coincidiendo	con	el	ancho	de	los	hombros,	las	piernas	estiradas	y	juntas
en	posición	horizontal,	efectuaremos	la	tracción	de	los	brazos,	codos	al
cuerpo	hasta	conseguir	llevar	el	mentón	por	encima	de	la	barra	(figs.	611
y	612).

Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	 redondo	menor,	 redondo	mayor	 y	 dorsal	 ancho.	 También
bíceps.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	de	lucha	(judo,	lucha).



■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	en	la	barra	fija	con	empuñadura	especial	(dominada)
Modo	de	ejecución
En	 suspensión	 sobre	 un	 agarre	 colocado	 dentro	 de	 la	 barra	 fija,
efectuaremos	 la	tracción	con	codos	al	cuerpo	mediante	 proyección	del
tronco	hacia	atrás,	hasta	 llevar	el	 esternón	a	 la	altura	de	 las	manos
(figs.	613	y	614).



Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(a	la	altura	de
refuerzo	de	la	columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	en	la	barra	clásica	(dominada)
Modo	de	ejecución
Con	las	manos	situadas	en	las	posición	que	más	convenga,	efectuaremos
la	tracción	de	los	brazos	proyectando	el	tronco	hacia	adelante	(figs.	615
y	616).



Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	en	la	barra	fija	con	tensión	de	nuca	(dominada)
Modo	de	ejecución
En	suspensión	a	la	barra	fija,	y	en	pronación,	efectuaremos	la	tracción
de	los	brazos,	los	codos	separados	para	así	llevar	la	barra	en	contacto
con	la	nuca	(figs.	617).

Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	sin	impulso	y	sin	balanceo	de	las	piernas.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	 redondo	 menor,	 redondo	 mayor,	 dorsal	 ancho	 y	 bíceps
braquial.
	
Respiración



Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	en	la	barra	fija	por	delante	(dominada)
Modo	de	ejecución
Igual	que	el	anterior,	pero	llevando	la	barra	en	contacto	con	el	pecho
(fig.	618).

Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	 redondo	 menor,	 redondo	 mayor,	 dorsal	 ancho	 y	 serrato
mayor.	También	el	bíceps.



	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	en	la	barra	fija,	con	ayuda	de	las	rodillas	(dominada)
Modo	de	ejecución
Idéntico	a	los	tres	ejercicios	precedentes,	pero	con	las	rodillas	situadas
sobre	una	base	para	así	disminuir	el	peso	del	cuerpo	(fig.	619).

Precauciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	



Respiración
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	en	la	barra	fija	con	apoyo,	en	pie	(dominada)
Modo	de	ejecución
El	mismo	ejercicio	que	 el	 precedente,	 pero	con	apoyo	 sobre	 los	 pies	 (fig.
620).

Precauciones
Posición	preferible	para	las	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Respiración



Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	

■	Musculación	con	máquinas
	
Tracción	horizontal	en	la	máquina
Modo	de	ejecución
Sentados,	 con	 el	 pecho	apoyado	y	 los	 pies	 bien	calzados	 para	aguantar
los	brazos	extendidos	al	máximo,	efectuaremos	la	tracción	de	los	brazos
hasta	que	las	manos	lleguen	a	la	base	de	los	lados	(figs.	621	y	622).

Variantes
•	Tracción	horizontal	en	la	máquina	hidráulica	(figs.	623).



Precauciones
Para	 evitar	 que	 el	 apoyo	 del	 pecho	 soporte	 enteramente	 el	 peso,
tendremos	 un	 buen	 apoyo	 sobre	 los	 pies	 y	 llevaremos	 hacia	 delante	 la
caja	torácica.
	
Contraindicaciones
Ninguna;	 actualmente	 la	mayoría	de	 las	máquinas	 tienen	un	 sistema	de
seguridad.	Además,	las	máquinas	hidráulicas	ofrecen	la	posibilidad	de	un
trabajo	suave.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	tracción	e	inspiraremos	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).



■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	horizontal	en	la	máquina	multiposiciones
Modo	de	ejecución
Sentados,	con	el	mismo	apoyo	de	pecho	que	en	los	ejercicios	anteriores,
con	los	pies	bien	calzados	para	soportar	el	peso	y	los	brazos	estirados	y
cogidos	a	los	agarres	de	tracción,	realizaremos	la	flexión	de	los	brazos
hasta	que	las	manos	lleguen	a	la	base	lateral	del	tronco	(fig.	624).

Precauciones
Evitaremos	 el	 apoyo	 completo	 del	 tronco	 sobre	 el	 soporte	 colocado
especialmente	 para	 este	 efecto,	 mediante	 un	 buen	 apoyo	 de	 los	 pies	 y
sacando	pecho.
	
Contraindicaciones
Ninguna,	puesto	que	con	las	diferentes	posibilidades	de	esta	máquina	se
consigue	no	sólo	una	localización	muscular	distinta	según	la	posición	de
las	manos,	sino	también	la	posibilidad	de	evitar	dolores	musculares	sólo
cambiando	de	posición.
	
Musculatura	trabajada
Según	 la	 posición	de	 las	manos,	 trabajan	más	unos	músculos	que	otros.
Por	ejemplo,	las	manos	en	pronación	favorecerán	el	trabajo	del	angular



del	omoplato,	el	infraespinoso,	el	redondo	menor	y	el	redondo	mayor.	En
cambio,	 las	 manos	 en	 paralelo	 con	 las	 palmas	 frente	 a	 frente	 harán
trabajar	más	la	parte	baja	del	dorsal	ancho.	Pero	dentro	del	conjunto
de	 los	 músculos	 espinosos	 se	 contraen	 el	 angular	 del	 omoplato,	 el
supraespinoso,	 el	 romboideo,	 el	 trapecio,	 el	 infraespinoso,	 el	 redondo
menor	y	mayor	y	el	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	horizontal	en	máquina	excéntrica
Modo	de	ejecución
Sentados,	con	el	mismo	apoyo	del	pecho	que	en	los	ejercicios	precedentes
y	con	los	pies	bien	calzados	para	conseguir	un	buen	agarre,	realizaremos
una	flexión	de	los	brazos	hasta	que	las	manos	lleguen	a	la	base	lateral
del	tronco	(figs.	625	y	626).



Precauciones
Evitaremos	 el	 apoyo	 completo	 del	 pecho	 sobre	 el	 soporte	 mediante	 un
buen	apoyo	de	los	pies	y	sacando	pecho.
	
Contraindicaciones
Ninguna.	Esta	máquina	permite,	gracias	a	su	movimiento	excéntrico,	una
gran	amplitud	de	movimiento.



	
Musculatura	trabajada
El	 recorrido	 excéntrico	 de	 la	 máquina	 permite	 una	 localización	 más
extensa.	En	el	conjunto	de	los	músculos	espinosos,	los	que	más	trabajan
son	 el	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 infraespinoso,
redondo	mayor	y	menor,	y	el	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	horizontal	en	la	máquina	de	cuadro	electrónico
Modo	de	ejecución
Igual	que	el	ejercicio	precedente,	pero	sentados	(fig.	627).

Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Dentro	del	conjunto	de	los	músculos	espinosos,	el	angular	del	omoplato,
supra	e	infraespinoso,	redondo	menor	y	mayor,	y	dorsal	ancho.
	



Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	 horizontal	 (brazos	 y	 piernas)	 sobre	 remo	 atlético
hidráulico
Modo	de	ejecución
El	mismo	ejercicio	que	el	precedente,	sentados,	pero	con	la	posibilidad	de
trabajar	también	los	miembros	inferiores	(fig.	628).

Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Dentro	del	conjunto	de	los	músculos	espinosos,	el	angular	del	omoplato,
supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,	 infraespinoso,	 redondo	 menor,
redondo	mayor	y	dorsal	ancho	trabajan	tanto	como	los	de	los	miembros
inferiores,	los	lumbares	y	los	abdominales.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.



	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	vertical	hacia	adelante	(jalón)
Modo	de	ejecución
Sentados	y	bien	colocados,	con	los	pies	fijos	para	poder	ejercer	la	fuerza
desde	las	manos,	efectuaremos	una	tracción	que	acerque	las	manos	a	la
altura	de	los	hombros	(fig.	629).

Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	vertical	en	máquina	hidráulica	(jalón)
Modo	de	ejecución
Sentados	 frente	 a	 la	máquina,	 realizaremos	 una	 tracción	hasta	 llevar
las	manos	a	la	altura	de	los	hombros	(fig.	630).

Precauciones	y	contraindicaciones
Ninguna.	 Esta	 máquina	 hidráulica	 con	 sistema	 de	 polea	 permite	 un
trabajo	suave	y	sin	golpes.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz



durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	vertical	en	la	máquina	electrónica	(jalón)
Modo	de	ejecución
Sentados	 de	 espaldas,	 efectuaremos	 una	 tracción	 a	 la	 altura	 de	 los
hombros	(fig.	631).

Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.



	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	vertical	en	máquina	de	recorrido	excéntrico
Modo	de	ejecución
Sentados	de	cara	a	la	máquina,	con	las	manos	cogidas	a	las	agarres	de
tracción,	 ejecutaremos	 la	 tracción	 de	 los	 brazos	 hasta	 que	 las	 manos
lleguen	a	la	altura	de	los	hombros	(figs.	632	y	633).



Precauciones
Esta	máquina	permite	una	tracción	dinámica	y	un	retorno	lento.
	
Contraindicaciones
Ninguna.	Además,	el	recorrido	excéntrico	da	más	amplitud	al	ejercicio.
	
Musculatura	trabajada
Localización	más	amplia	gracias	al	recorrido	excéntrico	de	la	máquina.
Trabajan,	en	su	conjunto,	los	músculos	espinoso,	angular	del	omoplato,
supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,	 infraespinoso,	 redondo	 menor,
redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).



	
Aducción	lateral	en	la	máquina
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	 la	 máquina,	 con	 los	 codos	 sobre	 los	 rodillos	 y
realizaremos	una	aducción	de	los	brazos	(figs.	634).

Musculatura	trabajada
Espinoso,	angular	del	omoplato,	 infraespinoso,	redondo	menor,	redondo
mayor,	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	en	la	aducción	e	inspiraremos	en	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Remo	sobre	cuadro	guiado
Modo	de	ejecución



Con	 el	 tronco	 en	 posición	 horizontal,	 la	 espalda	 recta,	 las	 piernas
ligeramente	 flexionadas	 y	 los	 brazos	 estirados	 con	 las	 manos	 en	 los
agarres	del	cuadro	guiado,	efectuaremos	la	tracción	subiendo	los	codos
lo	más	alto	posible	(figs.	635	y	636).

Precauciones
Mantendremos	la	espalda	recta.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	tracción	e	inspiraremos	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(a	la	altura	de
refuerzo	de	la	columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Remo	amplio	sobre	barra	guiada
Modo	de	ejecución
Con	 la	 espalda	 recta,	 las	 piernas	 separadas	 y	 flexionadas,	 los	 brazos
estirados	con	amplitud,	efectuaremos	la	tracción	llevando	los	codos	lo
más	alto	posible	(figs.	637	y	638).

Variantes
•	 Remo	 con	 brazos	 ceñidos	 al	 cuerpo,	 barra	 guiada	 (fig.	 639):	 con	 la
espalda	 recta,	 las	 piernas	 separadas	 y	 ligeramente	 flexionadas,	 los
brazos	extendidos	y	ceñidos	al	cuerpo,	con	las	manos	en	supinación	a	la
barra	guiada,	efectuaremos	la	tracción	subiendo	los	codos	lo	más	alto
posible.



Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas.
■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	

■	Musculación	con	barra	y	mancuernas
	
Tracción	horizontal	amplia	en	la	barra	(remo)
Modo	de	ejecución
Con	 el	 cuerpo	 ligeramente	 flexionado	 hacia	 adelante,	 las	 piernas
separadas,	los	brazos	extendidos	y	las	manos	en	pronación	cogidas	a	la
barra	de	forma	bastante	amplia,	efectuaremos	la	tracción	de	los	brazos
hasta	llevar	la	barra	en	contacto	con	el	pecho	(figs.	640	y	641).



Variantes
•	Tracción	horizontal	en	la	barra,	brazos	bastante	juntos,	remo	(figs.	642
y	643):	inclinados	hacia	adelante,	con	las	piernas	separadas	y	los	brazos
extendidos	 cogidos	 a	 la	 barra	 con	 los	 brazos	 bastante	 juntos	 en
supinación,	efectuaremos	la	tracción	de	los	brazos	para	llevar	la	barra
en	contacto	con	el	pecho.

Precauciones
Flexionaremos	 las	 piernas	 para	 mantener	 la	 espalda	 recta.	 Evitaremos
realizar	el	ejercicio	con	brusquedad.
	
Contraindicaciones
Dolores	lumbares.
	
Musculatura	trabajada



Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	en	la	tracción	e	inspiraremos	en	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	y	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	y	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	horizontal	de	la	barra	con	apoyo	del	tren	superior
Modo	de	ejecución
Con	la	 parte	 superior	del	cuerpo	apoyada	 sobre	 el	 banco	de	dorsales	 y
los	 brazos	 extendidos	 con	 las	 manos	 en	 pronación	 sobre	 la	 barra,
efectuaremos	 una	 tracción	 de	 los	 brazos	 para	 poner	 en	 contacto	 la
barra	con	el	pecho	(figs.	644	y	645).

Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.



	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	y	de	lucha.
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	sobre	ruedas.
■ Deportes	en	pista	y	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	con	la	barra	remo	(punta)
Modo	de	ejecución
Con	 el	 tronco	 en	 posición	 horizontal,	 las	 piernas	 ligeramente
flexionadas,	 los	 brazos	 extendidos	 y	 las	 manos	 sobre	 la	 barra,
efectuaremos	 la	tracción	de	 los	 brazos	 para	conseguir	 llevar	 la	barra
hasta	el	pecho	(figs.	646	y	647).

Precauciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Musculatura	trabajada



Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de
la		columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Elevación	de	los	brazos	con	la	barra	por	detrás	de	las	piernas
Modo	de	ejecución
Con	 las	 piernas	 separadas,	 el	 tronco	 en	 posición	horizontal	 y	 la	 barra
detrás	 de	 las	 piernas	 con	 las	 manos	 a	 la	 barra	 en	 pronación	 y	 con
amplitud,	 elevaremos	 los	 brazos	 extendidos	 por	 encima	 de	 la	 posición
horizontal	(figs.	648	y	649).

Precauciones
Mantendremos	la	espalda	recta	y	efectuaremos	el	ejercicio	sin	impulso.
	
Contraindicaciones
Problemas	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,



infraespinoso,	redondo	menor	y	mayor,	dorsal	ancho	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	horizontal	de	los	dos	brazos	con	mancuernas	(remo)
Modo	de	ejecución
Con	el	tronco	en	posición	horizontal,	las	piernas	separadas	y	los	brazos
extendidos	 con	mancuernas	 en	 las	 manos,	 efectuaremos	 la	 tracción	 de
los	brazos	hasta	que	estas	queden	en	contacto	con	los	lados	(figs.	650	y
651).

Variantes
•	Tracción	horizontal	de	un	brazo	con	mancuerna	(figs.	652	y	653):	con	el



tronco	 en	 posición	 horizontal,	 la	 mano	 y	 la	 pierna	 del	 mismo	 lado	 en
apoyo	 sobre	 un	 banco,	 la	 otra	 pierna	 separada	 y	 el	 brazo	 que	 trabaja
extendido	con	una	mancuerna	en	la	mano,	efectuaremos	la	tracción	del
brazo,	llevándolo	por	encima	de	la	posición	horizontal.

Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha.
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Elevación	de	un	brazo	estirado	hacia	atrás
Modo	de	ejecución
Las	 piernas	 separadas,	 con	 el	 tronco	 en	 posición	 horizontal	 y	 la	 otra
mano	en	apoyo	sobre	el	muslo	opuesto,	elevaremos	el	brazo	extendido	a



lo	largo	del	cuerpo	más	arriba	de	la	posición	horizontal	(figs.	654	y	655).

Variantes
•	Elevación	de	los	dos	brazos	a	lo	largo	del	cuerpo,	esquí	(figs.	656	y	657):
el	mismo	ejercicio	que	el	anterior,	pero	con	los	dos	brazos	a	la	vez.

Precauciones
Mantendremos	 la	 espalda	 recta	 y	 efectuaremos	 el	 movimiento	 sin
impulso.
	
Contraindicaciones
Problemas	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,



infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	

■	Musculación	en	las	poleas
	
Tracción	vertical	en	barra	(jalón	con	polea	alta)
Modo	de	ejecución
Sentados	de	cara	a	la	polea,	con	los	muslos	bajo	los	rodillos,	los	brazos
extendidos	con	las	manos	en	pronación	y	en	los	extremos	de	la	barra	de
tracción,	 flexionaremos	 los	 brazos	 para	 llevar	 los	 brazos	detrás	de	 la
nuca	(figs.	658	y	659).

Variantes
•	Tracción	vertical	de	la	barra	por	delante,	brazos	en	amplitud	(fig.	660):
sentados	de	cara	a	la	polea,	con	los	muslos	aguantados	por	los	rodillos
y	 los	 brazos	 extendidos	 con	 las	 manos	 en	 pronación	 al	 extremo	 de	 la



barra	 de	 tracción,	 flexionaremos	 los	 brazos	 para	 llevar	 la	 barra	 por
encima	del	pecho.
•	 Tracción	 vertical	 de	 la	 barra,	 brazos	 juntos	 (fig.	 661):	 sentados	 de

cara	 a	 la	 polea,	 con	 las	 piernas	 cogidas	 por	 los	 rodillos	 y	 los	 brazos
extendidos	 con	 las	 manos	 en	 supinación	 sobre	 la	 barra	 de	 tracción,
flexionaremos	los	brazos	para	llevar	la	barra	sobre	lo	alto	del	pecho.
•	 Tracción	 vertical	 hacia	 adelante	 o	 hacia	 atrás,	 las	 palmas	 de	 las

manos	cara	a	cara	(fig.	662):	sentados	frente	a	la	polea,	con	las	piernas
bajo	los	rodillos,	los	brazos	extendidos	con	las	manos	sobre	la	barra	y
las	palmas	enfrentadas,	flexionaremos	los	brazos	para	llevar	la	barra	ya
sea	sobre	el	pecho	o	sobre	la	nuca.



Precauciones
Inclinaremos	el	tronco	hacia	adelante,	llevaremos	los	codos	hacia	atrás
y	efectuaremos	el	ejercicio	sin	impulso	para	evitar	problemas	a	la	altura
de	las	vértebras	dorsales.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 infra	 y	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,	 redondo
menor	y	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	 horizontal	 completa	 con	 manos	 en	 agarre



independiente
Modo	de	ejecución
De	cara	a	la	polea	baja	con	sus	correspondientes	agarres	en	las	manos,	el
tronco	 en	 posición	 horizontal,	 las	 piernas	 separadas	 y	 los	 brazos
extendidos	 hacia	 adelante,	 efectuaremos	 la	 tracción	 para	 llevar	 las
manos	a	la	altura	del	pecho	(figs.	663	y	664).

Precauciones
En	 caso	 de	 debilidad	 de	 lumbares,	 realizaremos	 el	 ejercicio	 con	 las
piernas	ligeramente	flexionadas.
	
Contraindicaciones
Dolores	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	 horizontal	 de	 un	 brazo,	 con	 medio	 recorrido	 hacia
adelante
Modo	de	ejecución
De	 cara	 a	 la	 polea	 baja,	 el	 tronco	 en	 posición	 horizontal,	 las	 piernas
separadas,	 los	brazos	extendidos	hacia	adelante	y	 las	manos	dentro	de
una	 empuñadura,	 realizaremos	 una	 aducción	 hasta	 llevar	 el	 brazo
perpendicular	al	suelo	(figs.	665	y	666).

Variantes
•	Tracción	horizontal	de	un	brazo,	medio	recorrido	hacia	atrás	(figs.	667
y	668):	de	cara	a	la	polea	baja,	con	el	tronco	en	posición	horizontal,	las



piernas	 separadas,	 los	 brazos	 extendidos	 con	 el	 agarre	 en	 la	 mano	 y
perpendicular	al	suelo,	efectuaremos	la	aducción	hasta	llevar	el	brazo
más	allá	de	la	posición	horizontal.

Precauciones
Realizaremos	el	ejercicio	con	las	piernas	ligeramente	flexionadas.
	
Contraindicaciones
Dolores	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	tracción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Tracción	 horizontal	 de	 los	 dos	 brazos,	 sentados	 y	 con	 las



piernas	estiradas
Modo	de	ejecución
Sentados	de	cara	a	la	polea	baja,	con	los	pies	bien	colocados	y	los	brazos
extendidos,	 efectuaremos	 la	 tracción	 de	 los	 brazos	 hasta	 llevarlos	 al
bajo	vientre	(figs.	669	y	670)	y	extenderemos	el	tronco	hacia	adelante	(fig.
669).

Variantes
•	Tracción	horizontal	de	un	solo	brazo,	sentados	 (fig.	671):	 sentados	de
cara	a	la	polea	baja,	con	los	pies	bien	colocados	y	el	brazo	extendido	con
la	empuñadura	en	las	manos,	efectuaremos	la	tracción	del	brazo	hasta
llevar	la	mano	por	el	lado.



Precauciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Aducción	frontal,	manos	en	posición	independiente
Modo	de	ejecución
Con	 las	 piernas	 separadas,	 el	 tronco	 en	 posición	horizontal,	 de	 cara	 a
las	poleas	altas,	y	los	brazos	extendidos	hacia	delante,	realizaremos	una
aducción	hasta	llegar	a	tocar	la	pelvis	(figs.	672	y	673).



Precauciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Musculatura	trabajada
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	de	la	página	*.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Aducción	anterior	de	los	brazos
Modo	de	ejecución
Sentados	 de	 espaldas	 a	 la	 polea	 alta,	 con	 los	 brazos	 extendidos
lateralmente	las	manos	en	pronación	y	sobre	la	barra,	efectuaremos	la
aducción	 para	 llevar	 la	 barra	 en	 contacto	 con	 los	 muslos	 (figs.	 674	 y
675).



Contraindicaciones
Dolores	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	 redondo	 menor,	 redondo	 mayor,	 dorsal	 ancho	 y	 bíceps
braquial.



	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	aducción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Aducción	frontal	de	un	brazo,	de	pie
Modo	de	ejecución
En	pie,	con	las	piernas	separadas	y	ligeramente	flexionadas,	y	las	manos
en	el	agarre	de	la	polea	alta,	efectuaremos	la	aducción	para	llevar	el
brazo	extendido	lo	más	hacia	atrás	posible	(fig.	676).

Contraindicaciones
Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Musculatura	trabajada



Véase	el	ejercicio	precedente.
	
Respiración
Véase	el	ejercicio	precedente.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos	y	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista	y	de	equipo	(excepto	fútbol).
	
Aducción	lateral	de	los	brazos	de	pie,	sentados	o	de	rodillas
Modo	de	ejecución
Con	las	poleas,	sentados	o	de	rodillas,	y	con	los	brazos	estirados	lo	más
alto	 posible,	 realizaremos	 una	 aducción	 lateral	 de	 los	 brazos	 hasta
tocar	los	muslos	(figs.	677,	678	y	679).



Musculatura	trabajada
Espinoso,	 angular	 del	 omoplato,	 supraespinoso,	 romboideo,	 trapecio,
infraespinoso,	redondo	menor,	redondo	mayor	y	dorsal	ancho.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	aducción	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	acuáticos,	deportes	de	lucha	(judo,	lucha).
■ Gimnasia,	deportes	ecuestres	y	deportes	sobre	ruedas	(refuerzo	de	la
columna	vertebral,	dorsal	y	lumbar).

■ Deportes	en	pista,	deportes	de	equipo	(excepto	fútbol).



	
	
	

CUARTA	PARTE

EJERCICIOS	PARA	HOMBROS	Y	BRAZOS



PARTICIPACIÓN	DEL	GRUPO	MUSCULAR	EXTERNO
DEL	HOMBRO	(DELTOIDES)

	
	
	

Miología
	
El	 grupo	 muscular	 externo	 está	 constituido	 por	 un	 solo	 músculo,	 el
deltoides,	que	forma	el	hombro.	Está	situado	en	la	parte	externa.	Es	un
músculo	 voluminoso,	 en	 forma	 de	 uve	 que	 une	 la	 cintura	 escapular	 al
húmero.
Comprende	tres	grupos	de	fibras	musculares:
— el	haz	externo,	formado	por	fibras	musculares	(fig.	680);
— el	 haz	 anterior,	 formado	 por	 las	 fibras	 musculares	 que	 descienden
desde	delante	hacia	atrás,	con	la	parte	anterior	en	contacto	con	el
pectoral	mayor	(fig.	681);

— el	haz	posterior	formado	por	fibras	musculares	que	van	desde	delante
hacia	atrás	(fig.	682).



	

Musculación	por	electromioestimulación
	
Antes	de	empezar	a	estudiar	los	ejercicios	específicos	de	los	músculos	de
la	 parte	 externa	 de	 los	 hombros,	 precisemos	 desde	 ahora	 que	 la
electromioestimulación	se	puede	conseguir	provocando	una	contracción
pasiva	de	régimen	isométrico	de	estos	músculos	(fig.	683).
Esta	técnica	se	puede	utilizar	igualmente	para	estimular	los	músculos

de	 la	parte	anterior	del	brazo	 (fig.	 684)	 y	 los	de	 la	 parte	posterior	del
brazo	 (fig.	 685).	 Estudiaremos	 los	 ejercicios	 específicos	 de	 estos	 dos
grupos	musculares	en	los	capítulos	siguientes.





	

EJERCICIOS	ISOMÉTRICOS
	
Contracción	durante	la	elevación
Modo	de	ejecución
Nos	pondremos	en	pie,	con	las	piernas	ligeramente	separadas	y	un	brazo
flexionado	de	manera	que	forme	un	ángulo	de	90°	con	las	manos.	En	un
barrote	 de	 la	 espaldera,	 colocaremos	 el	 codo	 en	 posición	 horizontal
para	forzar	la	extensión	del	brazo	hacia	la	posición	vertical	durante	al
menos	siete	segundos	(fig.	686).



Musculatura	trabajada
Deltoides	anterior	y	externo,	con	predominio	del	haz	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	presión	ejercida	en	la	extensión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Contracción	en	abducción	lateral
Modo	de	ejecución
En	pie	 y	colocados	 lateralmente	a	 la	 espaldera,	un	brazo	extendido	de
lado	con	la	mano	en	pronación	en	una	de	las	barras	de	la	espaldera	de
manera	 que	 el	 brazo	 quede	 por	 debajo	 de	 la	 posición	 horizontal,	 lo
forzaremos	como	si	quisiéramos	llevarlo	por	encima	de	esta	(fig.	687).



Musculatura	trabajada
Deltoides	anterior	y	externo,	con	predominio	del	haz	externo.
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	al	simular	la	elevación.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Contracción	en	abducción	anterior
Modo	de	ejecución
Nos	 pondremos	 en	 pie	 frente	 a	 la	 espaldera,	 con	 un	 brazo	 extendido
delante	con	la	mano	en	pronación	sobre	un	barrote	de	la	espaldera	de
manera	 que	 el	 brazo	 quede	 por	 debajo	 de	 la	 posición	 horizontal,	 y
forzaremos	para	simular	una	elevación	por	delante	del	cuerpo	(fig.	688).



Musculatura	trabajada
Deltoides	anterior	y	externo,	con	predominio	del	haz	anterior.
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	al	simular	la	elevación.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Contracción	en	abducción	lateral	y	horizontal
Modo	de	ejecución
Con	el	tronco	en	posición	horizontal,	 las	piernas	 separadas	y	un	brazo
medio	 flexionado,	 haremos	 fuerza	 para	 simular	 la	 elevación	 del	 brazo
hasta	la	posición	horizontal	(fig.	689).



Musculatura	trabajada
Deltoides	posterior.
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	al	simular	la	elevación.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
	

EJERCICIOS	CON	OPOSICIÓN
	
Elevación	de	los	dos	brazos
Modo	de	ejecución
En	pie,	con	las	piernas	separadas	y	una	pica	sobre	la	nuca	con	las	manos
cogidas	en	amplitud	y	en	pronación,	realizaremos	una	extensión	completa



de	 los	 brazos	 en	 sentido	 vertical	 mientras	 un	 compañero	 hace	 de
contrapeso	en	los	dos	sentidos	del	ejercicio	(figs.	690	y	691).

Variantes
•	Elevaciones	de	un	brazo	(figs.	692	y	693):	en	pie,	con	las	piernas	separadas
y	 una	 toalla	 en	 la	 mano,	 extenderemos	 y	 flexionaremos	 el	 brazo
verticalmente	intentando	superar	el	contrapeso	del	compañero.



Precauciones
Buena	 postura	 de	 los	 pies	 en	 el	 suelo	 y	 control	 de	 la	 pelvis,	 para	 no
arquearse	ni	desplazar	la	cadera.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	o	dolores	escapulohumerales.



	
Musculatura	trabajada
Deltoides	anterior	y	externo	con	predominio	del	haz	anterior.
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	durante	la	extensión,	 inspirar	por	la	nariz	durante
toda	la	flexión.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	deportes	de	agua	atletismo	(lanzamientos	y
carreras	de	velocidad),	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	lateral	en	horizontal	de	los	dos	brazos
Modo	de	ejecución
En	 pie,	 con	 los	 brazos	 a	 lo	 largo	 del	 cuerpo	 y	 presionados	 por	 el
compañero,	 efectuaremos	 la	 elevación	 lateral	 hasta	 la	 posición
horizontal,	a	pesar	de	la	resistencia	en	los	dos	sentidos	ejercida	(figs.	694
y	695).



Variantes
•	Abducción	lateral	de	un	brazo	en	horizontal	(figs.	696	y	697):	en	pie,	con
las	piernas	separadas,	elevaremos	el	brazo	hasta	la	posición	horizontal,
a	pesar	de	la	oposición	del	compañero.



Precauciones
Los	pies	deben	estar	perfectamente	colocados	en	el	suelo	para	conseguir
un	total	control	de	la	pelvis,	para	no	arquearse	ni	desplazar	la	cadera.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	o	dolores	escapulohumerales.
	
Musculatura	trabajada
Deltoides	anterior	y	externo	con	predominio	del	haz	externo.
	
Respiración
Espirar	por	la	boca	durante	la	abducción,	inspirar	por	la	nariz	durante
toda	la	aducción.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas,	y	de	invierno.
	



Abertura	de	los	dos	brazos	por	delante	del	cuerpo
Modo	de	ejecución
Nos	pondremos	de	pie,	con	las	piernas	abiertas,	con	los	brazos	extendidos
por	delante	del	cuerpo	y	frente	a	nuestro	compañero,	que	estará	en	la
misma	posición.	Abriremos	los	brazos	en	cruz	mientras	nuestro	compañero
hará	resistencia	en	los	dos	sentidos	(figs.	698	y	699).



Variante
•	Apertura	de	un	brazo	delante	del	cuerpo	(figs.	700	y	701):	nos	pondremos
de	 pie,	 con	 las	 piernas	 abiertas	 y	 con	 un	 brazo	 extendido	 delante	 del
cuerpo.	 Realizaremos	 una	 apertura	 del	 brazo	 intentando	 superar	 la
resistencia	de	nuestro	oponente.

Precauciones



Hay	 que	 afirmar	 bien	 las	 piernas	 en	 el	 suelo	 procurando	 no	 perder	 el
equilibrio.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	o	dolores	escapulohumerales.
	
Musculatura	trabajada
Deltoides	posterior.
	
Respiración
Hay	que	inspirar	y	espirar	con	regularidad.	En	el	caso	de	que	realicemos
un	gran	esfuerzo,	espiraremos	por	la	boca.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
	

EJERCICIOS	PARA	LOS	DELTOIDES
	

■	Fitness
	
Extensión	simultánea	de	los	brazos	con	extensores
Modo	de	ejecución
Colocaremos	 los	 extensores	 por	 debajo	 de	 los	 steps.	 Nos	 sentaremos	 y,
con	 los	 brazos	 flexionados,	 elevaremos	 simultáneamente	 los	 brazos	 en
vertical	(figs.	702	y	703).



Variantes
•	 Sentados	 con	 extensión	 de	 un	 brazo	 en	 vertical	 (fig.	 704):	 nos
sentaremos	sobre	el	step,	con	el	extensor	bloqueado	por	debajo	de	este.
Nos	apoyaremos	con	una	mano	sobre	el	step	y	con	la	otra	estiraremos	el
extensor	cuanto	podamos.



Precauciones
Conviene	frenar	el	movimiento	al	descender.
	
Contraindicaciones
Dolores	escapulohumerales	(a	la	altura	de	la	articulación	del	hombro).
	
Musculatura	trabajada
Deltoides	anterior	y	externo	con	predominio	del	haz	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 extensión	 del	 brazo	 e	 inspiraremos
por	la	nariz	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha,	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas,	y	de	invierno.
	
Abducción	lateral	de	los	brazos	con	extensores,	en	pie



Modo	de	ejecución
De	pie,	con	los	brazos	a	lo	largo	del	cuerpo,	los	extensores	por	debajo	de
los	pies	y	 los	agarres	en	las	manos,	realizaremos	una	elevación	lateral
de	los	brazos	hasta	la	posición	horizontal	(figs.	705	y	706).

Variantes
•	En	pie,	abducción	lateral	de	un	brazo	con	extensor	(fig.	707):	de	pie,	con



las	piernas	separadas,	el	agarre	en	la	mano,	y	el	otro	extremo	en	el	pie,
realizaremos	una	elevación	lateral	del	brazo	estirado	hasta	la	posición
horizontal.

Precauciones
Realizaremos	 el	 ejercicio	 con	 el	 brazo	 extendido	 pero	 sin	 bloquear	 la
articulación.
	
Contraindicaciones
Dolores	escapulohumerales.
	
Musculatura	trabajada
Deltoides	anterior	y	externo	con	predominio	del	haz	externo.
	
Respiración
Inspirar	 por	 la	 boca	 durante	 la	 abducción	 del	 brazo	 y	 por	 la	 nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).



■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas,	y	de	invierno.
	
Abducción	anterior	y	simultánea	de	los	brazos	con	extensores
Modo	de	ejecución
De	pie,	con	los	extensores	por	debajo	de	los	pies,	 los	brazos	estirados	y
los	agarres	en	las	manos,	realizaremos	una	elevación	simultánea	de	los
brazos	en	sentido	horizontal	y	por	delante,	pero	sin	forzar	demasiado	la
muñeca	(figs.	708	y	709).



Variantes
•	 Abducción	 anterior	 de	 un	 brazo	 con	 extensores	 (fig.	 710):	 el	 mismo
ejercicio	que	el	anterior	pero	realizado	con	un	solo	brazo.

Precauciones
Hay	que	efectuar	el	ejercicio	con	los	glúteos	contraídos.
	



Contraindicaciones
Dolores	escapulohumerales	(a	la	altura	de	la	articulación	del	hombro).
	
Musculatura	trabajada
Deltoides	anterior	y	externo	con	predominio	del	haz	anterior.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	boca	con	la	abducción	(elevación)	y	espiraremos	por
la	nariz	con	la	aducción	(retorno).	Para	la	variación,	inspiraremos	sobre
una	mano	y	espiraremos	sobre	la	otra.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Elevación	 lateral	 de	 los	 brazos;	 tronco	 en	 horizontal	 con
extensores
Modo	de	ejecución
Con	el	tronco	inclinado	horizontalmente	y	los	extensores	bajo	los	pies,
realizaremos	 una	 elevación	 lateral	 de	 los	 brazos	 en	 horizontal	 y	 las
piernas	ligeramente	flexionadas	(figs.	711	y	712).



Variantes
•	Elevación	lateral	de	un	brazo,	tronco	en	horizontal	(fig.	713):	el	mismo
ejercicio	que	el	anterior	pero	efectuando	la	elevación	de	un	solo	brazo
en	horizontal.



Precauciones
Debemos	 mantener	 la	 espalda	 recta	 y	 las	 piernas	 ligeramente
flexionadas.
	
Contraindicaciones
Dolores	escapulohumerales	y	lumbares.
	
Musculatura	trabajada
Deltoides	posterior.
	
Respiración
Inspiraremos	 por	 la	 boca	 con	 la	 elevación	 y	 espiraremos	 por	 la	 nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	



Extensión	 simultánea	 de	 los	 dos	 brazos	 en	 vertical	 con
pequeñas	mancuernas
Modo	de	ejecución
Con	los	pies	separados,	las	piernas	rectas	—pero	sin	llegar	a	la	extensión
completa,	 con	 retroversión	de	 la	 pelvis—	 y	 los	 brazos	 flexionados,	 nos
colocaremos	 las	 mancuernas	 en	 los	 hombros	 y	 elevaremos
simultáneamente	los	dos	brazos	en	sentido	vertical	(figs.	714	y	715).



Variantes
•	Extensión	alternativa	de	los	brazos	en	vertical	(fig.	716):	partiremos	de
la	 misma	 posición	 que	 para	 el	 ejercicio	 anterior,	 pero	 realizaremos	 el
movimiento	alternadamente.

Precauciones
No	 debemos	 arquearnos	 ni	 bloquear	 la	 articulación	 de	 la	 rodilla.	 La



retroversión	de	la	pelvis	debe	realizarse	con	los	muslos	contraídos.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	y	dolores	articulares	del	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides,	con	predominio	sobre	el	anterior.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	y	espiraremos	por	la	nariz
durante	 el	 retorno.	 Para	 la	 variante,	 inspiraremos	 sobre	 una	 mano	 y
espiraremos	sobre	la	otra.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	lateral	en	horizontal	con	pequeñas	mancuernas
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie,	 con	los	brazos	a	 lo	largo	del	cuerpo,	mientras
realizamos	 una	 elevación	 lateral	 y	 simultánea	 de	 los	 brazos	 hasta	 la
posición	horizontal,	procurando	que	las	muñecas	estén	rectas	(figs.	717	y
718).



Variantes
•	 Abducción	 lateral	 hasta	 la	 posición	 vertical	 (figs.	 719	 y	 720):	 en	 pie
elevaremos	simultáneamente	los	brazos	hasta	la	posición	vertical.



Precauciones
Durante	 la	 ejecución	 del	 ejercicio,	 evitaremos	 bascular	 la	 pelvis	 hacia
adelante	o	hacia	atrás.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	y	dolores	articulares	de	los	hombros.
	



Musculatura	trabajada
Haz	del	deltoides	anterior	externo.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	y	espiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	 anterior	 en	 horizontal	 con	 pequeñas	 mancuernas
(elevaciones	frontales)
Modo	de	ejecución
En	pie,	con	las	piernas	ligeramente	separadas,	realizaremos	una	elevación
simultánea	 de	 los	 brazos	 por	 delante	 del	 cuerpo	 hasta	 la	 posición
horizontal	(figs.	721	y	722).



Variantes
•	Abducción	anterior	hasta	la	posición	vertical	(fig.	723):	de	pie,	con	las
piernas	ligeramente	separadas,	realizaremos	una	elevación	simultánea	de
los	brazos	por	delante	del	cuerpo	hasta	la	posición	vertical.
•	Abducción	 anterior	hasta	 la	 posición	 vertical	 (fig.	 724):	 en	 pie,	 con

las	piernas	juntas,	elevaremos	alternadamente	los	brazos.



Precauciones
En	 los	 ejercicios	 simultáneos,	 mantendremos	 las	 piernas	 ligeramente
separadas	 para	 evitar	 que	 la	 pelvis	 bascule	 hacia	 adelante.	 En	 el
ejercicio	alternativo,	es	suficiente	con	contraer	los	glúteos	para	evitar
el	balanceo.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	y	dolores	escapulohumorales.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides,	con	predominio	del	anterior.
	
Respiración
Inspiraremos	en	 la	elevación	y	 espiraremos	el	retorno.	Para	el	 ejercicio
alternativo,	 inspiraremos	sobre	una	mano	cuando	se	dirija	a	la	posición
horizontal	y	espiraremos	sobre	la	otra.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Elevación	 lateral	 de	 los	 brazos,	 con	 el	 tronco	 en	 posición
horizontal	con	pequeñas	mancuernas	(«el	pájaro»)
Modo	de	ejecución
Con	el	tronco	en	posición	horizontal,	los	brazos	colgando	hacia	abajo	y
las	piernas	ligeramente	flexionadas,	realizaremos	una	elevación	lateral
de	los	brazos	hasta	la	posición	horizontal	(figs.	725	y	726).



Precauciones
Debemos	mantener	el	tronco	bien	recto	para	no	tomar	impulso.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	y	dolores	de	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Haz	posterior	del	deltoides.
	
Respiración
Inspiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	y	espiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Semicírculo,	 con	 el	 tronco	 en	 horizontal	 con	 pequeñas
mancuernas
Modo	de	ejecución
Con	 el	 tronco	 en	 posición	 horizontal,	 las	 piernas	 ligeramente
flexionadas,	 los	 brazos	 extendidos	 hacia	 atrás,	 con	 las	 mancuernas
cogidas	en	pronación	(palma	de	la	mano	hacia	arriba)	efectuaremos	una



circunferencia	 lateral	 para	 terminar	 con	 los	 brazos	 por	 delante	 del
cuerpo	(figs.	727-728	y	729).

Precauciones
Mantendremos	el	tronco	bien	recto	y	los	brazos	en	sentido	horizontal.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	y	dolores	de	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Haz	posterior	del	deltoides.
	
Respiración
Inspiraremos	 por	 la	 boca	 al	 iniciar	 el	 movimiento,	 espiraremos	 por	 la
nariz	durante	el	retorno.
	



DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Barra	sobre	la	nuca,	extensión	de	los	brazos	hasta	la	posición
vertical	(press	tras	la	nuca)
Modo	de	ejecución
En	 pie,	 colocaremos	 la	 barra	 sobre	 los	 omoplatos	 con	 las	 manos	 en
pronación	 y	 coincidiendo	 con	 el	 ancho	 de	 los	 hombros,	 dejaremos	 las
piernas	ligeramente	separadas	y	flexionadas,	y	elevaremos	los	brazos	en
vertical	(figs.	730	y	731).

Variantes
•	Barra	por	delante,	 extensión	de	los	brazos	hasta	la	posición	vertical
(fig.	732):	en	pie,	colocaremos	la	barra	sobre	los	pectorales	y	las	manos	en
pronación	 sobre	 la	 barra.	 Coincidiendo	 con	 el	 ancho	 de	 los	 hombros,
flexionaremos	 ligeramente	 las	 piernas	 y	 las	 separaremos	 mientras
elevamos	los	brazos	en	vertical.



Precauciones
Debemos	 mantener	 la	 articulación	 de	 las	 rodillas	 sin	 llegar	 a	 la
extensión	 completa	 (sin	 bloquear)	 para	 controlar	 la	 pelvis	 con
contracción	de	los	glúteos.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	y	dolores	de	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides,	con	predominio	del	externo.	El	haz
anterior	es	el	que	tiene	el	papel	principal	en	la	variante.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	de	la	barra	e	inspiraremos
por	la	nariz	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	 anterior	 de	 los	 brazos	 en	 sentido	 horizontal	 con
barra	ligera
Modo	de	ejecución



Nos	pondremos	de	pie,	con	la	barra	sobre	los	muslos	procurando	que	las
manos	 estén	 alineadas	 con	 los	 hombros.	 Con	 las	 piernas	 ligeramente
separadas	 y	 flexionadas,	 elevaremos	 los	 brazos	 hasta	 la	 posición
horizontal	(figs.	733	y	734).

Variantes
•	Abducción	anterior	de	los	brazos	hasta	la	posición	vertical	(figs.	735	y
736):	de	pie,	con	la	barra	sobre	los	muslos,	flexionaremos	ligeramente	las
piernas	y	elevaremos	los	brazos	hasta	la	posición	vertical.
•	Abducción	anterior	de	los	brazos	desde	la	posición	horizontal	hasta

la	 vertical	 (fig.	 737):	 de	 pie,	 con	 los	 brazos	 extendidos	 por	 delante	 del
cuerpo,	 colocaremos	 las	manos	 sobre	 la	 barra	 en	 la	misma	 línea	de	 los
hombros	y	flexionaremos	las	piernas	mientras	levantamos	los	brazos	en
sentido	vertical.



Precauciones
Debemos	mantener	las	piernas	ligeramente	 separadas	para	controlar	la
pelvis	con	los	glúteos.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	y	dolores	de	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides,	con	predominio	del	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	



■	Gimnasia	atlética
	

La	dificultad	del	ejercicio	siguiente	y	de	su	variante	puede	aumentar	si
el	tiempo	de	paro	se	efectúa	durante	la	última	posición	de	la	flexión
(piernas	hacia	abajo)	y	no	durante	la	extensión	(piernas	hacia	arriba).

	
Elevación	 con	 impulso,	 en	 equilibrio	 sobre	 las	 manos
(flexoextensiones	de	fondo)
Modo	de	ejecución
Haremos	 la	 vertical	 con	 los	 brazos	 flexionados,	 las	 piernas
semiextendidas	 con	 los	 pies	 colocados	 entre	 dos	 barrotes	 de	 la
espaldera.	A	 continuación,	 realizaremos	una	 extensión	 completa	de	 los
brazos	ayudándonos	por	una	tracción	de	los	talones	y	la	contracción	de
los	músculos	de	la	pierna	(figs.	738	y	739).



Variantes
•	 Flexoextensiones	 de	 fondo	 entre	 dos	 bancos,	 en	 equilibrio	 sobre	 las
manos	(figs.	740	y	741):	se	trata	del	mismo	ejercicio,	si	bien	en	este	caso	se
realizará	 entre	 dos	 bancos	 o	 dos	 puntos	 de	 apoyo	 en	 equilibrio,	 para
permitir	así	una	flexión	completa	y	aumentar	la	dificultad.



Precauciones
No	debemos	desplazar	las	manos	durante	la	extensión	y	mantendremos	el
equilibrio	bloqueando	los	hombros,	de	manera	que	se	mantenga	el	cuerpo
estirado.
	
Contraindicaciones
Lumbalgias	y	dolores	de	hombro.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides,	con	predominio	del	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	de	agua,	atletismo,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	



■	Musculación	en	las	máquinas
	
Extensión	de	los	brazos	en	cuadro	guiado
Modo	de	ejecución
Sentados,	 colocaremos	 la	 espalda	 sobre	 el	 respaldo	 de	 la	 máquina	 y
flexionaremos	 los	 brazos	 con	 las	 manos	 a	 la	 altura	 de	 los	 hombros
mientras	 extendemos	 los	 brazos	 hasta	 la	 posición	 vertical	 (figs.	 742	 y
743).



Variantes
•	 Extensión	 de	 los	 brazos	 en	 la	 máquina	 (figs.	 744	 y	 745):	 se	 trata	 del
mismo	 ejercicio,	 pero	 con	 la	 máquina	 de	 extensiones,	 que	 permite	 la
elección	de	dos	posturas	distintas	de	las	manos.
•	 Extensión	 de	 los	 brazos	 sobre	 la	 máquina	 hidráulica	 (fig.	 746):	 el

mismo	 ejercicio,	 pero	 en	 la	 máquina	 hidráulica,	 que	 permite	 un
movimiento	más	suave	para	la	articulación	del	hombro.
•	Extensión	de	los	brazos	sobre	la	máquina	de	cuadro	electrónico	(fig.

747):	se	trata	del	mismo	ejercicio	que	con	la	otra	máquina,	pero	ahora	en
la	 electrónica,	 que	 permite	 un	 ejercicio	 igual	 de	 suave	 para	 el	 hombro
pero	 permitiendo	 además	 un	 recorrido	 excéntrico	 y	 la	 posibilidad	 de
contar	repeticiones	y	series.
•	Extensión	de	los	brazos	en	la	barra	guiada	(fig.	748).







Precauciones
La	espalda	bien	colocada	en	el	respaldo.	Puede	realizarse	una	extensión
con	impulso	y	a	ser	posible,	sin	extensión	completa	de	la	articulación	del
codo.	Hay	que	efectuar	un	retorno	lento	para	una	mejor	realización	del
ejercicio	y	evitar	problemas	de	articulaciones.
	
Contraindicaciones
En	 caso	 de	 problemas	 lumbares	 y	 si	 la	 misma	 máquina	 no	 lo	 permite,
realizaremos	la	flexión	con	la	ayuda	de	un	segundo	banco	que	permita
mantener	las	rodillas	más	cerca	del	pecho.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides,	con	predominio	del	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	(elevación)	e	inspiraremos
por	la	nariz	durante	la	flexión	(descenso).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.



■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	lateral	de	los	brazos	en	la	máquina
Modo	de	ejecución
Con	 un	 buen	 apoyo	 de	 la	 espalda	 y	 de	 las	 lumbares	 en	 el	 asiento,	 los
brazos	flexionados	y	los	antebrazos	sobre	los	cojines	de	las	palancas	de
abducción,	elevaremos	los	brazos	hasta	la	posición	horizontal	(figs.	749	y
750).

Variantes
•	Abducción	lateral	de	los	brazos	en	la	máquina	hidráulica	(fig.	751).



Precauciones
Debemos	colocar	muy	bien	la	espalda	y	los	riñones	en	el	asiento.
	
Contraindicaciones
Pueden	surgir	problemas	a	la	altura	de	la	articulación	escapulohumeral.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides,	con	predominio	del	externo.
	
Respiración
Espiraremos	con	la	abducción	e	inspiraremos	durante	toda	la	aducción.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	 horizontal	 en	 la	 máquina,	 con	 los	 brazos
extendidos



Modo	de	ejecución
Sentados,	 con	 el	 pecho	 adosado	 al	 respaldo	 frontal,	 colocaremos	 las
manos	sobre	las	palancas	de	abducción	para	lograr	una	abertura	máxima
de	 los	 brazos	 mientras	 mantenemos	 los	 codos	 en	 posición	 horizontal
(figs.	752	y	753).

Variantes
•	Abducción	horizontal	 en	 la	máquina,	 brazos	 flexionados	 (fig.	 754):	 se
trata	 del	mismo	 ejercicio	 que	 el	 anterior,	 pero	 con	 apoyo	 dorsal	 y	 los
codos	sobre	los	rodillos	de	abducción.



Precauciones
Debemos	 mantener	 bien	 colocada	 la	 espalda	 y	 los	 riñones	 para	 evitar
cualquier	impulso	mientras	realizamos	el	ejercicio.
	
Contraindicaciones
Puede	haber	problemas	a	la	altura	de	la	articulación	escapulohumeral.
	
Musculatura	trabajada
Haz	posterior	del	deltoides.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	con	la	abducción	 (abertura)	e	 inspiraremos	por
la	nariz	durante	toda	la	aducción	(retorno).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	



■	Musculación	con	barra	y	mancuernas
	
Extensión	vertical	de	la	barra	con	discos
Modo	de	ejecución
Sentados,	 con	 la	 barra	 detrás	 de	 la	 nuca,	 colocaremos	 las	 manos	 en
pronación	para	extender	los	brazos	hasta	la	posición	vertical	(figs.	755	y
756).

Variantes
•	 Extensión	 vertical	 con	 la	 barra	 por	 delante	 (fig.	 757):	 se	 trata	 del
mismo	 ejercicio	 que	 el	 precedente,	 pero	 descendiendo	 la	 barra	 sobre	 lo
alto	de	los	pectorales.



Precauciones
No	 debemos	 arquearnos.	 La	 barra	 debe	 descender	 más	 lentamente	 que
durante	la	extensión	de	los	brazos.
	
Contraindicaciones
Problemas	 a	 la	 altura	 de	 las	 lumbares	 y	 de	 la	 articulación	 de	 los
hombros.
	
Musculatura	trabajada
Haz	 anterior	 y	 externo	 del	 deltoides	 en	 la	 extensión	 de	 la	 barra.
Predominio	del	haz	anterior	en	la	extensión	por	delante.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	(subida)	e	inspiraremos	por
la	nariz	durante	la	flexión	(retorno).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.



	
Abducción	anterior	de	los	brazos	en	horizontal	con	barra
Modo	de	ejecución
Nos	pondremos	en	pie,	con	las	piernas	separadas	y	las	manos	en	pronación
sobre	 la	 barra,	 de	 manera	 que	 estas	 coincidan	 con	 el	 ancho	 de	 los
hombros,	y	elevaremos	los	brazos	hasta	la	posición	horizontal	(figs.	758	y
759).

Variantes
•	Abducción	anterior	de	los	brazos	en	posición	inclinada	(fig.	760).
•	Abducción	anterior	de	los	brazos	en	decúbito	supino	(fig.	761).



Precauciones
De	pie,	descenderemos	la	barra	más	lentamente	que	durante	la	extensión.
Cuando	 estemos	 estirados,	 doblaremos	 las	 piernas	 sobre	 el	 pecho	 para
proteger	las	lumbares	del	suelo.
	
Contraindicaciones
Estando	de	pie	y	ligeramente	inclinados,	podemos	tener	problemas	en	las
lumbares	 y	 en	 la	 articulación	 de	 los	 hombros.	 Mientras	 estemos
estirados,	 sólo	 los	 problemas	 dolorosos	 del	 hombro	 son	 relevantes	 y
pueden	 ser	 atenuados	 por	 un	 cambio	 en	 la	 posición	 de	 las	 manos.	 Por
ejemplo,	cogiendo	la	barra	de	manera	que	permita	mantener	las	manos	en
paralelo,	las	palmas	frente	a	frente.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides	con	predominio	del	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Encogimiento	de	hombros,	con	barra
Modo	de	ejecución
En	pie,	con	las	piernas	separadas,	colocaremos	la	barra	sobre	los	muslos
con	 las	 manos	 bastante	 juntas	 y	 elevaremos	 los	 codos	 para	 llevar	 la



barra	hasta	lo	alto	de	los	pectorales	(figs.	762	y	763).

Variantes
•	Elevación	por	debajo	de	la	barbilla,	con	mancuernas	(fig.	764).



Precauciones
Debemos	mantener	la	barra	cerca	del	cuerpo	durante	todo	el	ejercicio.
	
Contraindicaciones
Problemas	 a	 la	 altura	 de	 las	 lumbares	 y	 de	 la	 articulación	 de	 los
hombros.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides.
	
Respiración
En	este	ejercicio,	la	inspiración	y	la	espiración	pueden	invertirse.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Semicircunferencia	con	mancuerna



Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 en	decúbito	 lateral	 (tumbados	 sobre	 un	 lado),	 con	 el
brazo	estirado	sobre	el	costado	que	toque	y	sujetando	la	mancuerna	a
la	 altura	 de	 la	 cadera.	 A	 continuación,	 efectuaremos	 una
semicircunferencia	hasta	 llevar	 el	 brazo	desde	 el	 suelo	hasta	 la	oreja
(figs.	765,	766	y	767).

Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Todo	el	deltoides.
	
Respiración
Inspiraremos	llevando	la	pesa	detrás	de	la	cabeza	y	espiraremos	durante
el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS



■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Elevación	 simultánea	de	mancuernas	 por	 encima	de	 la	 cabeza,
de	rodillas
Modo	de	ejecución
De	 rodillas,	 con	 las	 puntas	 de	 los	 pies	 flexionadas,	 sentados	 sobre	 los
talones,	 y	 con	 los	 brazos	 flexionados	 de	 manera	 que	 las	 mancuernas
queden	 sobre	 los	hombros,	 subiremos	 los	 brazos	 simultáneamente	hasta
la	posición	vertical	(fig.	768).

Variantes
•	 Extensión	 simultánea	 de	 las	 mancuernas	 mientras	 estamos	 sentados
(figs.	769	y	770).
•	 Extensión	 alternativa	 con	 mancuernas	 mientras	 estamos	 sentados

(fig.	771).
•	Extensión	de	un	solo	brazo	con	mancuerna,	inclinados	lateralmente

(fig.	772	y	773).
•	Extensión	con	mancuerna,	en	decúbito	lateral	(fig.	774).





Precauciones
En	todos	los	ejercicios,	elevaremos	el	brazo	por	detrás	de	la	cabeza.
	



Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Haz	 anterior	 y	 externo	 del	 deltoides,	 con	 dominio	 del	 haz	 anterior
durante	 la	 posición	 vertical	 y	 mientras	 estamos	 estirados.	 El	 haz
externo	se	ejercita	en	la	posición	inclinada.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	deportes	de	agua,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo,
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	 lateral	 con	 mancuernas	 (elevaciones	 laterales)	 de
pie
Modo	de	ejecución
En	 pie,	 con	 las	 piernas	 separadas	 y	un	 par	de	mancuernas	 en	 las	manos,
estiraremos	 los	 brazos	 a	 lo	 largo	 del	 cuerpo	 y	 los	 elevaremos
lateralmente	hasta	alcanzar	la	posición	horizontal	(figs.	775	y	776).



Variantes
•	Abducción	 lateral,	 en	 posición	 inclinada	y	 con	mancuerna	 (figs.	 777	 y
778):	colocados	en	decúbito	lateral	sobre	un	plano	inclinado	y	con	una
mancuerna	 a	 la	 altura	 de	 la	 cadera,	 elevaremos	 el	 brazo	 hasta	 la
posición	vertical.
•	Abducción	lateral,	en	posición	estirada	y	con	mancuerna	(fig.	779):	se



trata	del	mismo	ejercicio	que	el	anterior,	pero	en	decúbito	lateral	sobre
el	suelo.

Precauciones
Inclinaremos	 la	 muñeca	 hacia	 adelante	 y	 mantendremos	 el	 brazo	 sin
bloquear	(ligeramente	flexionado).
	
Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides,	con	predominio	del	anterior	en	la
posición	vertical,	y	del	externo,	en	la	inclinada	o	estirados.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	elevación	e	inspiraremos	durante	el



retorno.	 Para	 un	 trabajo	 de	 fuerza	 y	 resistencia	 (de	 ocho	 a	 doce
repeticiones),	la	respiración	puede	invertirse.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	anterior	y	simultánea,	en	pie	y	con	mancuernas
Modo	de	ejecución
En	pie,	con	las	piernas	separadas,	colocaremos	las	pesas	sobre	los	muslos
y	 mantendremos	 las	 manos	 en	 pronación	 mientras	 elevamos	 los	 brazos
hasta	la	posición	horizontal	(figs.	780	y	781).



Variantes
•	Abducción	anterior	y	simultánea	inclinados	con	mancuernas	(fig.	782).
•	Abducción	anterior	y	alterna,	inclinados,	con	mancuernas	(fig.	783).



Precauciones
Debemos	bloquear	la	pelvis	en	la	posición	de	pie.
	
Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides	con	predominio	del	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	en	la	elevación	de	 los	brazos	e	 inspiraremos	en	el	retorno.
En	 el	 ejercicio	 alternativo,	 inspiraremos	 al	 cruzar	 las	 manos	 por
delante.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas,	y	de	invierno.
	



Abducción	 anterior	 con	 mancuernas,	 en	 decúbito	 lateral,
estirados
	
Modo	de	ejecución
Estiraremos	 el	 brazo	 en	 sentido	 horizontal	 y	 lo	 elevaremos	 hasta
alcanzar	la	posición	vertical.	No	hay	que	dejar	la	mancuerna	en	el	suelo
ningún	momento	(figs.	784	y	785).

Variantes
•	 Abducción	 anterior	 con	 mancuerna,	 en	 decúbito	 lateral	 declinado
(figs.	786	y	787):	el	ejercicio	se	realiza	sobre	un	banco	en	declinación	para
trabajar	menos	la	parte	alta	del	trapecio.



•	Abducción	lateral	con	mancuernas,	en	decúbito	prono	declinado	(figs.
788	y	789):	nos	tumbaremos	sobre	el	vientre	en	un	banco	de	declinación.
Los	 brazos,	 que	 colgarán	 lateralmente,	 deberán	 elevarse	 hasta	 la
posición	horizontal.	Al	estar	sobre	un	plano	inclinado	los	músculos	del
trapecio	trabajan	menos.

•	 Abducción	 lateral	 con	 pesas,	 sentados,	 con	 el	 busto	 hacia	 adelante
(figs.	790	y	791):	lo	mismo	que	en	el	anterior,	pero	sentados.



Precauciones
No	hay	que	tomar	impulso	durante	el	ejercicio.
	
Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Sólo	trabaja	el	haz	posterior	del	hombro.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 elevación	 de	 los	 brazos	 e
inspiraremos	 por	 la	 nariz	 durante	 el	 retorno.	 Es	 posible	 invertir	 la
respiración	si	se	realiza	poco	esfuerzo.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas,	y	de	invierno.
	

■	Musculación	en	la	polea
	
Extensión	del	brazo	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución



En	 pie,	 con	 las	 piernas	 separadas,	 nos	 colocaremos	 al	 lado	 de	 la	 polea
baja,	con	el	brazo	flexionado.	Asiremos	el	agarre	y	elevaremos	el	brazo
hasta	la	posición	vertical	(figs.	792	y	793).

Variantes
•	 Extensión	 simultánea	 en	 la	 polea	 baja	 (figs.	 794	 y	 795):	 sentados	 o	 de
rodillas	y	de	espaldas	a	la	polea	baja	asiremos	la	polea	y	estiraremos	los



brazos	hasta	alcanzar	la	posición	vertical.

Precauciones
Cuando	 trabajemos	 de	 rodillas,	 nos	 sentaremos	 sobre	 los	 talones	 con
puntas	 de	 los	 pies	 flexionadas	 para	 que	 la	 pelvis	 quede	 perfectamente
colocada.
	



Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Haz	 anterior	 y	 externo	 del	 deltoides,	 si	 bien	 el	 primero	 es	 el	 que
predomina.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 elevación	 de	 los	 brazos	 e
inspiraremos	por	la	nariz	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras),	deportes
de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	anterior	y	simultánea	en	doble	polea	baja
Modo	de	ejecución
En	 pie,	 con	 las	 piernas	 separadas,	 nos	 colocaremos	 de	 espaldas	 a	 las
poleas	bajas.	Asiremos	los	agarres	y	elevaremos	simultáneamente	los	dos
brazos	hasta	la	posición	horizontal	(fig.	796).



Variantes
•	Abducción	anterior	de	un	brazo	de	cara	a	la	polea	baja	(figs.	797	y	798):
el	mismo	ejercicio	se	realiza	con	una	sola	mano	y	de	cara	a	la	polea.



•	Abducción	anterior	de	un	brazo,	de	espaldas	a	la	polea	baja	(figs.	799	y
800):	se	trata	del	mismo	ejercicio	que	el	anterior,	pero	efectuado	con	una
sola	mano	y	de	espaldas	a	la	polea	baja.

Precauciones
Efectuaremos	el	ejercicio	inclinando	la	muñeca	hacia	adelante.
	
Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	del	deltoides.
	



Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 elevación	 del	 brazo	 e	 inspiraremos
por	la	nariz	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	lateral	de	un	brazo	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie,	al	lado	de	la	polea	baja	con	las	piernas	abiertas.
Asiremos	 la	 polea	 con	 la	 mano	 contraria	 y	 elevaremos	 el	 brazo	 en
sentido	horizontal	(figs.	801	y	802).



Variantes
•	Abducción	lateral	de	brazos,	espalda	en	las	dos	poleas	bajas	(fig.	803):
con	las	piernas	ligeramente	separadas,	y	estando	de	espaldas	a	las	poleas,
elevaremos	 lateralmente	 los	 brazos	 hasta	 alcanzar	 la	 posición
horizontal.
•	 Abducción	 lateral	 de	 brazos	 con	 cruce	 de	 poleas	 en	 elevación

lateral	por	encima	de	la	posición	horizontal.



Precauciones
No	debemos	tomar	impulso	durante	el	ejercicio.
	
Contraindicaciones
Dolores	acromioclaviculares.
	
Musculatura	trabajada
Haz	anterior	y	externo	del	deltoides.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 elevación	 de	 los	 brazos	 e
inspiraremos	 por	 la	 nariz	 durante	 el	 retorno.	 Es	 posible	 invertir	 la
respiración	si	se	realiza	poco	esfuerzo.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Abducción	 lateral	 de	 un	 brazo	 en	 la	 polea	 baja,	 tronco	 en
posición	horizontal
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	al	lado	de	la	polea	baja,	con	las	piernas	separadas	y	el
tronco	en	posición	horizontal,	y	la	tomaremos	con	la	mano	opuesta	para



elevar	el	brazo	hasta	la	posición	horizontal	(figs.	805	y	806).

Variantes
•	Abducción	lateral	de	las	dos	poleas	a	la	vez	 (figs.	 807	y	808):	al	 igual
que	 en	 el	 ejercicio	 precedente,	 pero	 de	 cara	 a	 las	 poleas,	 realizaremos
una	elevación	simultánea	de	los	brazos	en	sentido	horizontal.

•	 Abducción	 lateral	 y	 simultánea	 a	 las	 poleas	 colocadas	 frente	 por
frente	 (fig.	 809):	 entre	 las	 dos	 poleas,	 con	 las	 piernas	 flexionadas	 y	 el
torso	 en	 posición	 horizontal,	 asiremos	 los	 agarres	 con	 las	 manos
opuestas	y	elevaremos	los	brazos	en	sentido	horizontal.



Precauciones
Efectuaremos	la	abducción	con	más	lentitud	que	el	retorno.
	
Contraindicaciones
Traumatismos	a	la	altura	de	la	articulación	de	los	hombros.
	
Musculatura	trabajada
Parte	posterior	del	deltoides.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 durante	 la	 abducción	 (al	 subir	 los	 brazos)	 e
inspiraremos	por	la	nariz	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
ANTERIOR	DEL	BRAZO	(BÍCEPS)

	
	
	

Miología
	
El	grupo	muscular	anterior	del	brazo	comprende	tres	músculos:	el	bíceps,
el	braquial	anterior	y	el	coracobraquial.	Dispuestos	sobre	dos	planos,	se
reparten	de	la	siguiente	manera:
— sobre	el	plano	profundo,	el	coracobraquial	y	el	braquial	anterior;
— sobre	el	plano	superficial,	el	bíceps	braquial.
El	coracobraquial	es	un	músculo	plano	y	alargado	situado	en	la	parte
superior	 e	 interna	 del	 brazo.	 Mueve	 el	 brazo	 hacia	 adentro	 y	 hacia
adelante.	El	braquial	anterior	es	un	músculo	plano	y	espeso	que	se	sitúa
por	debajo	del	coracobraquial.	Flexiona	el	antebrazo	sobre	el	brazo.
El	 bíceps	 braquial	 es	 un	 músculo	 alargado	 que	 recubre	 el

coracobraquial	y	el	braquial	anterior.	Es	flexor	del	antebrazo	sobre	el
brazo.
El	grupo	muscular	posterior	del	brazo	comprende	un	solo	músculo,	el

tríceps	braquial,	que	ocupa	toda	la	parte	posterior	del	brazo.	Parte	del
omoplato	y	del	húmero	y	termina	en	un	tendón	del	cúbito,	que	se	divide
en	tres	partes:	la	porción	larga	del	tríceps,	que	llega	hasta	el	omoplato,
el	vasto	externo	y	el	vasto	interno.
El	tríceps	 es	un	músculo	extensor	del	antebrazo	 sobre	el	brazo	 (figs.

810,	811,	812	y	813).



	

EJERCICIOS	ISOMÉTRICOS
	



Flexión	forzada	del	antebrazo	sobre	el	brazo	con	barra	 (curl
de	bíceps)
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 de	 pie	 frente	 a	 una	 barra	 sobre	 cuadro	 guiado.	 A
continuación,	ejerceremos	una	flexión	forzada	de	los	brazos	(fig.	814).

Variantes
•	Flexión	del	antebrazo	sobre	el	brazo	con	las	poleas	frente	por	frente
(fig.	 815):	 de	 pie,	 entre	 las	 dos	 poleas,	 con	 los	 brazos	 a	 media	 flexión,
ejerceremos	una	flexión	forzada	de	los	brazos.

Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración



Espiraremos	por	la	boca	durante	la	flexión	forzada.	Si	este	es	de	corta
duración	 (seis	 segundos	 como	 máximo),	 es	 posible	 quedarse	 en	 apnea
(respiración	bloqueada).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas,	y	de	invierno.
	
	

EJERCICIOS	EN	OPOSICIÓN
	
Flexión	del	antebrazo	sobre	el	brazo	en	supinación	y	a	la	barra,
con	oposición
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	frente	a	nuestro	compañero,	con	los	brazos	extendidos
y	 una	 en	 barra	 las	 manos.	 Flexionaremos	 el	 antebrazo	 sobre	 el	 brazo
mientras	el	compañero	ofrece	resistencia	constante	tanto	a	la	ida	como
a	la	vuelta	(fig.	816).



Variantes
•	 Flexión	 del	 antebrazo	 sobre	 el	 brazo	 en	 pronación	 y	 a	 la	 barra,	 con
oposición	 (fig.	 817):	 se	 trata	del	mismo	 ejercicio	que	 el	 precedente,	 pero
con	las	manos	en	pronación,	para	trabajar	el	antebrazo.

Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.



	
Respiración
Espiraremos	en	la	flexión	e	inspiraremos	en	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo.
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Flexión	 del	 antebrazo	 sobre	 el	 brazo,	 con	 oposición	 (curl	 de
bíceps)
Modo	de	ejecución
De	 pie,	 extenderemos	 el	 brazo	 y	 con	 una	 toalla	 entre	 las	 manos,
flexionaremos	 el	 antebrazo	mientras	 nuestro	 compañero	 lo	 impide	 (fig.
818).

Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración



Espiraremos	por	la	boca	durante	la	flexión	forzada.	Si	esta	es	de	corta
duración	 (de	 seis	 segundos	 como	 máximo)	 es	 posible	 quedarse	 en	 apnea
(respiración	bloqueada).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas,	y	de	invierno.
	
	

EJERCICIOS	PARA	LOS	BÍCEPS
	

■	Fitness
	
Flexión	simultánea	de	los	brazos	con	extensores	(curl)
Modo	de	ejecución
Nos	 colocaremos	 sobre	 el	 step	 tras	 haber	 pasado	 los	 extensores	 por
debajo	de	 este.	A	 continuación,	 estiraremos	 los	 brazos	 y	 flexionaremos
los	antebrazos	(figs.	819	y	820).



Variantes
•	Flexión	alternativa	de	los	brazos	con	gomas	(fig.	821):	sobre	el	step,	con
las	gomas	por	debajo	de	este,	extenderemos	un	brazo	y	flexionaremos	el
otro	de	manera	que	 las	manos	 permanezcan	 en	 supinación.	 Es	necesario
efectuar	la	flexión	alternativa	de	los	brazos.



•	 Flexión	 de	 un	 brazo	 con	 gomas	 (fig.	 822):	 sobre	 el	 step,	 pasaremos	 las
gomas	por	debajo,	y	sujetaremos	un	extremo	con	el	pie	mientras	tomamos
el	otro	con	una	mano	para	realizar	flexiones	de	antebrazo.

Precauciones
No	hay	que	arquearse.
	



Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	 la	 flexión	 e	 inspiraremos	 el	 retorno.	 En	 el	 ejercicio
alternativo,	inspiraremos	sobre	una	mano	y	espiraremos	sobre	la	otra.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo,	deportes	de	agua,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Curl	de	bíceps	con	barra	ligera
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie,	con	los	brazos	a	lo	largo	del	cuerpo	y	la	barra
en	las	manos,	y	flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo	(figs.	823	y	824).



Variantes
•	Flexión	simultánea	con	pequeñas	mancuernas	(figs.	825	y	826):	de	pie,	con
los	 brazos	 estirados	 a	 lo	 largo	 del	 cuerpo,	 cogeremos	 un	 par	 de
mancuernas	y	flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo.
•	 Flexión	 alternativa	 con	 pequeñas	 mancuernas	 (fig.	 827):	 de	 pie,	 con

mancuernas	en	las	manos,	flexionaremos	y	extenderemos	alternadamente
el	antebrazo	sobre	el	brazo.
•	 Flexión	 simultánea,	 brazo	 en	 posición	 horizontal	 con	 pequeñas

mancuernas	 (figs.	 828	 y	 829):	 de	 pie,	 tomaremos	 las	 mancuernas,
extenderemos	 los	 brazos	 a	 los	 lados	 y	 en	 sentido	 horizontal	 con
mancuernas	en	las	manos,	y	flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo.





Precauciones
No	hay	que	arquearse.
	
Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	 en	 la	 flexión	 e	 inspiraremos	 en	 el	 retorno.	 En	 el	 ejercicio
alternativo,	inspiraremos	sobre	una	mano	y	espiraremos	sobre	la	otra.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	

■	Gimnasia	atlética
	
Tracción	vertical	a	la	barra	fija	(dominada)
Modo	de	ejecución
En	 suspensión,	 con	 los	 brazos	 estirados	 y	 cogidos	 a	 la	 barra	 fija,
realizaremos	una	tracción	de	los	brazos	hasta	conseguir	que	la	barbilla
quede	a	la	altura	de	la	barra	(figs.	830	y	831).



Variantes
•	Tracción	horizontal	en	la	barra	(figs.	832	y	833):	en	suspensión,	con	los
brazos	extendidos	en	la	barra	y	procurando	que	las	manos	coincidan	con
los	hombros,	colocaremos	los	pies	sobre	un	soporte	para	que	el	cuerpo	se
mantenga	 en	 posición	 horizontal.	 A	 continuación,	 efectuaremos	 la
tracción	de	los	brazos	hasta	llevar	la	barbilla	a	la	altura	de	la	barra	y
manteniendo	el	cuerpo	siempre	en	horizontal.



Precauciones
Debemos	 mantener	 la	 rectitud	 del	 cuerpo	 durante	 la	 evolución	 del
ejercicio.
	
Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	 en	 la	 flexión	 e	 inspiraremos	 por	 la	nariz	 en	 el
retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	

■	Musculación	en	las	máquinas
	
Flexión	simultánea	sobre	la	máquina	de	banco	scott	con	carga
automática	(curl	scott)
Modo	de	ejecución
El	pecho	debe	estar	en	contacto	con	la	parte	delantera	de	la	máquina	y
los	codos	sobre	la	segunda	parte	de	esta.	A	continuación,	se	flexiona	el
antebrazo	sobre	el	brazo.	Es	posible	también	trabajar	un	solo	brazo	(figs.
834	y	835).



Variantes
•	Flexión	alternativa	en	la	máquina	con	pupitre	y	carga	automática	(fig.
836):	a	partir	de	una	posición	inicial	idéntica	al	ejercicio	precedente,	esta
máquina	 permite	 efectuar	una	 flexión	alternativa	del	 antebrazo	 sobre
el	brazo.
•	Flexión	simultánea	en	la	máquina	y	carga	automática	(fig.	837):	bien



colocados	en	el	asiento,	pondremos	el	tríceps	en	contacto	con	el	apoyo	y
efectuaremos	una	flexión	y	extensión	del	antebrazo	sobre	el	brazo.

Precauciones
Hay	que	evitar	la	extensión	completa	del	brazo.
	
Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	durante	 la	 flexión	 e	 inspiraremos	 por	 la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.



	

■	Musculación	con	barra	y	mancuernas
	
Flexión	del	 antebrazo	 sobre	 el	 brazo	 con	 barra	 zeta	 (curl	de
bíceps)
Modo	de	ejecución
De	pie,	con	las	piernas	separadas,	colocaremos	las	manos	sobre	la	barra
zeta	y	dejaremos	los	brazos	extendidos.	A	continuación,	flexionaremos	el
antebrazo	sobre	el	brazo	(figs.	838	y	839).

Variantes
•	 Flexión	del	 antebrazo	 sobre	 el	 brazo	 con	 la	 barra	 recta	 (fig.	 840):	 se
trata	del	mismo	ejercicio	que	el	anterior,	pero	con	la	barra	recta.



•	Flexión	baja,	antebrazo	sobre	brazo	con	la	barra	zeta	(figs.	841	y	842):
de	pie,	con	las	piernas	separadas,	colocaremos	las	manos	en	la	barra	zeta,
con	los	brazos	extendidos	y	sin	bloquear,	y	efectuaremos	la	flexión	del
antebrazo	 sobre	 el	 brazo	 desde	 el	 punto	 de	 partida	 hasta	 la	 posición
horizontal.

•	Flexión	alta,	antebrazo	sobre	brazo	con	la	barra	zeta	(fig.	843	y	844):	de
pie,	 con	 las	 piernas	 separadas	 y	 las	 manos	 sobre	 la	 barra	 zeta,



extenderemos	 los	 brazos	 y	 flexionaremos	 el	 antebrazo	 sobre	 el	 brazo
desde	la	posición	horizontal	hasta	debajo	de	la	barbilla.

•	Flexión	completa,	antebrazo	sobre	brazo	con	barra	(figs.	845	y	846):	de
pie,	con	las	piernas	separadas,	colocaremos	las	manos	sobre	la	barra	zeta,
estiraremos	 los	 brazos	 y	 haremos	 la	 flexión	 completa	 del	 antebrazo
sobre	el	brazo.



Precauciones
Debemos	evitar	que	el	tronco	bascule	al	tomar	impulso.
	
Contraindicaciones
Dolores	lumbares.
	
Musculatura	trabajada



Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	durante	 la	 flexión	 e	 inspiraremos	 por	 la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Flexión	del	antebrazo	sobre	el	brazo,	los	brazos	apoyados	sobre
el	banco	de	predicador	(curl	scott)
Modo	de	ejecución
Apoyaremos	el	torso	sobre	el	banco	y	pasaremos	los	brazos	por	encima	de
este.	 Tomaremos	 la	 barra	 con	 las	 manos	 y	 flexionaremos	 el	 antebrazo
sobre	el	brazo	hasta	que	la	barra	toque	el	pecho	(figs.	847	y	848).



Variantes
•	Flexión	del	antebrazo	sobre	el	brazo	con	barra,	el	pecho	en	apoyo	sobre
el	 pupitre	 (figs.	 849	 y	 850):	 apoyaremos	 el	 pecho	 sobre	 el	 banco,	 con	 los
brazos	colgando	por	encima	de	este,	tomaremos	la	barra	con	las	manos	y
flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo.

Precauciones
Debemos	evitar	el	bloqueo	del	brazo.
	
Contraindicaciones
Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	durante	 la	 flexión	 e	 inspiraremos	 por	 la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Flexión	alternada	con	mancuernas
Modo	de	ejecución



De	 pie,	 con	 las	 piernas	 separadas	 y	 una	 mancuerna	 en	 cada	 mano,
flexionaremos	 alternadamente	 el	 antebrazo	 sobre	 el	 brazo	 (figs.	 851	 y
852).

Variantes
•	Flexión	simultánea	sentados	con	mancuernas	(figs.	853	y	854):	sentados,
con	una	pesa	en	cada	mano,	flexionaremos	simultáneamente	el	antebrazo
sobre	el	brazo.



•	 Flexión	 simultánea	 inclinada	 con	 mancuernas	 (figs.	 855	 y	 856):
recostados	 sobre	 un	 plano	 inclinado,	 dejaremos	 colgar	 los	 brazos	 y
flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo.

•	 Flexión	 de	 un	 brazo	 con	 mancuerna	 y	 pupitre	 (figs.	 857	 y	 858):	 con	 el
brazo	 extendido	 sobre	 un	 pupitre,	 flexionaremos	 el	 antebrazo	 sobre	 el
brazo.



•	Flexión	de	un	brazo	en	apoyo	sobre	el	muslo	y	con	mancuerna	(fig.	859):
con	 el	 brazo	 extendido	 y	 el	 tríceps	 apoyado	 sobre	 el	 muslo,
flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo.
•	Flexión	simultánea	de	los	brazos	en	apoyo	horizontal	sobre	banco	y

con	 mancuernas	 (figs.	 860	 y	 861):	 estirados,	 con	 el	 tronco	 y	 los	 brazos
apoyados	 sobre	 el	 banco	 y	 la	 pelvis	 suspendida,	 flexionaremos	 el



antebrazo	sobre	el	brazo.

Precauciones
Hay	que	efectuar	los	ejercicios	sin	impulso,	con	un	retorno	más	lento	que
en	la	flexión.
	
Contraindicaciones
Tendinitis	a	la	altura	del	codo.
	
Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	durante	 la	 flexión	 e	 inspiraremos	 por	 la	nariz
con	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.



■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	

■	Musculación	en	la	polea
	
Flexión	de	un	brazo	en	la	polea	baja
Modo	de	ejecución
Nos	colocaremos	de	pie	frente	a	la	polea	y	con	las	piernas	separadas,	y
flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo	(figs.	862	y	863).



Variantes
•	Flexión	de	los	brazos	en	la	polea	baja	(fig.	864	y	865):	de	pie,	frente	a	la
polea	y	con	las	piernas	separadas,	extenderemos	los	brazos	y	apoyaremos
las	manos	 sobre	 la	barra	pequeña	para	flexionar	el	antebrazo	 sobre	el
brazo.



•	Flexión	de	los	brazos	en	la	polea	baja	y	 sobre	el	banco	de	predicador
(figs.	 866	 y	 867):	 extenderemos	 los	 brazos	 sobre	 el	 banco,	 tomaremos	 la
barra	con	las	manos	y	flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo.



•	Flexión	de	los	brazos	en	dos	poleas	colocadas	frente	a	frente	(figs.	868
y	869):	de	pie,	con	las	piernas	separadas	entre	las	dos	poleas	y	los	brazos
extendidos,	flexionaremos	el	antebrazo	sobre	el	brazo.



•	 Flexión	 horizontal	 de	 los	 brazos	 en	 la	 polea	 colocada	 frente	 por
frente	(figs.	870	y	871):	apoyaremos	el	tronco	en	un	banco	al	través,	con
la	 pelvis	 suspendida,	 y	 estiraremos	 y	 flexionaremos	 los	 antebrazos
lateralmente.

Precauciones



Debemos	 efectuar	 la	 flexión	 del	 movimiento	 en	 dinámico	 con	 retorno
lento.
	
Contraindicaciones
Tendinitis	a	la	altura	del	codo.
	
Musculatura	trabajada
Coracobraquial,	braquial	anterior	y	bíceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	 por	 la	 boca	durante	 la	 flexión	 e	 inspiraremos	 por	 la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.



PARTICIPACIÓN	DE	LA	MUSCULATURA	DE	LA	CARA
POSTERIOR	DEL	BRAZO	(TRÍCEPS)

	
	
	

EJERCICIOS	ISOMÉTRICOS
	
Extensión	forzada	en	la	barra,	de	pie	Modo	de	ejecución	De	pie,
con	 los	 brazos	 semiflexionados	 bajo	 la	 barra	 guiada,	 que
estará	 cargada	 hasta	 el	 punto	 de	 no	 poder	 moverla,
colocaremos	 las	 manos	 en	 pronación	 para	 realizar	 una
extensión	forzada	de	los	brazos	(fig.	872).

Variantes
•	 Extensión	 forzada	 en	 la	 barra	 (fig.	 873):	 estirados,	 con	 los	 brazos
semiflexionados	bajo	la	barra	guiada,	que	estará	cargada	de	manera	que
no	 se	 pueda	mover,	 colocaremos	 las	 manos	 en	 pronación	 para	 efectuar
una	extensión	forzada	de	los	brazos.



Precauciones
Debemos	 efectuar	 una	 resistencia	 constante,	 con	 un	 relajamiento
progresivo	y	lento.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	en	 la	extensión	forzada	e	 inspiraremos	en	el	retorno.	Si	 la
contracción	 no	 pasa	 de	 seis	 segundos,	 es	 posible	 quedarse	 en	 apnea
(respiración	bloqueada).
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
	

EJERCICIOS	CON	OPOSICIÓN
	
Extensión	 forzada	 en	 la	 barra,	 en	 pie	Modo	 de	 ejecución	Nos
colocaremos	 de	 pie,	 con	 las	 piernas	 separadas,	 las	 manos	 en
pronación	 y	 alineadas	 con	 los	 hombros.	 A	 nuestra	 espalda	 se



colocará	 un	 compañero	 que	 intentará	 cargar	 la	 barra	 que
deberemos	elevar	(figs.	874	y	875).

Variantes
•	Extensión	forzada	con	la	ayuda	de	una	toalla	(fig.	876):	con	el	tronco
en	 posición	 horizontal	 y	 los	 brazos	 flexionados	 con	 las	 manos	 en	 una



toalla,	intentaremos	vencer	la	oposición	de	nuestro	compañero.

Precauciones
Debemos	 efectuar	 una	 resistencia	 constante,	 con	 una	 distensión
progresiva	y	lenta.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	 el	 retorno.	 Si	 la	 contracción	 no	 pasa	 de	 los	 seis	 segundos,	 es
posible	quedarse	en	apnea.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
	

EJERCICIOS	PARA	LOS	TRÍCEPS
	



■	Fitness
	
Extensión	 simultánea	 con	 gomas	 en	 decúbito	 supino	 (press
francés)	Modo	de	ejecución	Nos	estiraremos	sobre	el	 step,	con
una	goma	elástica	colocada	por	debajo	de	este,	flexionaremos
los	brazos	y	los	extenderemos	hasta	la	posición	vertical	 (figs.
877	y	878).

Variantes
•	 Estirados,	 extensión	 de	 un	 brazo	 con	 goma	 elástica	 (figs.	 879	 y	 880):
estirados	 sobre	 el	 step,	 con	 el	 elástico	 enganchado	 debajo	 de	 este	 y
aguantado	 por	 una	 sola	 mano	 en	 su	 empuñadura,	 efectuaremos	 la
extensión	del	brazo	hasta	la	posición	vertical.



Precauciones
Debemos	doblar	las	piernas	al	suelo	para	evitar	arquearse	demasiado.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Extensión	 de	 un	 brazo	 con	 gomas	 y	 el	 tronco	 en	 posición
horizontal	Modo	 de	 ejecución	 Nos	 colocaremos	 sobre	 el	 step
con	las	piernas	flexionadas	y	de	manera	que	el	extensor	quede
debajo	 de	 los	 pies	 o	 por	 debajo	 del	 step.	 Flexionaremos	 los
brazos	 y	 los	 extenderemos	 hasta	 la	 posición	 horizontal	 (figs.
881	y	882).



Precauciones
Mantendremos	la	espalda	recta	y	las	piernas	flexionadas.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Extensión	de	un	solo	brazo,	sentados,	con	goma	elástica	Modo
de	ejecución	Sentados	sobre	el	step,	con	el	extensor	por	debajo
de	 este	 y	 aguantado	 con	 una	 sola	 mano,	 flexionaremos	 y
extenderemos	el	brazo	en	sentido	vertical	(figs.	883	y	884).



Precauciones
Debemos	mantener	la	espalda	recta	y	las	piernas	flexionadas.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	durante	la	extensión	e	inspiraremos	durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Extensión,	 estirados	con	barra	 ligera	 (press	 francés)	Modo	de
ejecución	 Estirados	 sobre	 el	 step,	 flexionaremos	 los	 brazos,
colocaremos	las	manos	sobre	la	barra	procurando	que	queden
alineadas	con	los	hombros	y	extenderemos	los	brazos	hasta	la
posición	vertical	(figs.	885	y	886).



Variantes
•	Extensión	 sentados,	 con	barra	 (figs.	 887	y	 888):	 sentados	 sobre	el	 step,
flexionaremos	 los	 brazos,	 sujetaremos	 la	 barra	 procurando	 que	 las
manos	 estén	 alineadas	 con	 los	 hombros	 y	 extenderemos	 los	 brazos	 en
sentido	vertical.

Precauciones
Debemos	acercar	los	codos	durante	la	extensión	y	efectuar	el	ejercicio
lentamente.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.



	
Respiración
Espiraremos	en	la	extensión	e	inspiraremos	en	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo,	carreras	de	velocidad	y
lanzamientos),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Extensión	con	pequeñas	mancuernas	y	en	posición	supina	Modo
de	 ejecución	 Nos	 estiraremos	 sobre	 un	 step,	 con	 los	 brazos
flexionados	 y	 un	 par	 de	 mancuernas	 en	 las	 manos,	 y
extenderemos	los	brazos	hasta	la	posición	vertical	 (figs.	889	y
890).

Variantes
•	Extensión	de	un	brazo	con	mancuerna	(fig.	891):	estirados	sobre	el	step,
flexionaremos	 el	 brazo	 con	 una	 pesa	 en	 la	 mano	 y	 lo	 extenderemos	 en
sentido	vertical.
•	Extensión	del	brazo	con	mancuerna	(fig.	892):	sentados	sobre	el	step,

flexionaremos	el	brazo	por	detrás	de	la	cabeza,	con	una	mancuerna	en	la



mano,	y	lo	extenderemos	hasta	la	posición	vertical.
•	Extensión	simultánea	con	mancuernas,	tronco	en	posición	horizontal

(fig.	 893):	colocaremos	el	tronco	en	posición	horizontal,	con	los	brazos
flexionados,	 los	codos	unidos	al	cuerpo	y	un	 par	de	mancuernas	 en	 las
manos,	y	extenderemos	los	brazos.

Precauciones



Debemos	 acercar	 los	 codos	 durante	 la	 extensión	 y	 efectuaremos	 el
ejercicio	con	lentitud.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	

■	Gimnasia	atlética
	
Elevación	 con	 impulso	 en	 las	 barras	 paralelas	 (fondos	 de
tríceps)	 Modo	 de	 ejecución	 Nos	 apoyaremos	 con	 los	 brazos
flexionados	 en	 las	 barras	 paralelas	 y	 los	 estiraremos,
procurando	que	las	piernas	estén	ligeramente	flexionadas	(figs.
894	y	895).



Variantes
•	Elevación	en	las	barras	paralelas	con	ayuda	del	peso	del	propio	cuerpo
(fig.	 896):	 nos	 apoyaremos	 con	 los	 brazos	 flexionados	 sobre	 las	 barras
paralelas	y	las	piernas	extendidas	con	apoyo	de	los	pies	sobre	la	barra	de
ayuda	para	efectuar	una	extensión	de	los	brazos	en	sentido	horizontal.

Precauciones
Debemos	descender	lentamente	y	cerrar	los	codos	al	bajar.
	



Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	de	agua	atletismo,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Flexiones	 invertidas	 (con	 impulso	 y	 en	 apoyo	 de	 los	 brazos)
Modo	 de	 ejecución	 Con	 la	 espalda	 apoyada	 por	 los	 brazos
flexionados,	 las	 manos	 apoyadas	 sobre	 un	 banco	 y	 los	 pies	 en
otro	banco,	haremos	la	extensión	(figs.	897	y	898).

Precauciones
Debemos	descender	lentamente	y	juntar	los	codos	durante	la	flexión.



	
Contraindicaciones	Tendinitis	a	la	altura	del	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	 tríceps	 braquial,	 más	 la	 porción	 esternal	 de	 los	 pectorales	 y	 del
deltoides	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	la	extensión	e	inspiraremos	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	

■	Musculación	con	barra	y	mancuernas
	
Flexiones	 sobre	 la	 máquina	 de	 extensiones,	 sentados	Modo	 de
ejecución	 Sentados,	 nos	 apoyaremos	 sobre	 los	 brazos
flexionados,	 con	 las	 manos	 sobre	 los	 soportes	 paralelos,	 y
efectuaremos	una	extensión	completa	de	los	brazos	(fig.	899).



Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	 tríceps	 braquial,	 más	 la	 porción	 esternal	 de	 los	 pectorales	 y	 del
deltoides	anterior.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	
Press	 francés,	 estirados	 con	 la	 barra	 zeta	Modo	 de	 ejecución
Colocaremos	 la	 espalda	 sobre	 el	 banco,	 con	 los	 brazos
flexionados	 y	 las	 manos	 en	 pronación	 sobre	 la	 barra	 zeta.	 A
continuación,	 efectuaremos	 una	 extensión	 completa	 de	 los
brazos	(figs.	900	y	901).



Variantes
•	 Extensión	 con	 mancuernas	 estirados	 (figs.	 902	 y	 903):	 colocaremos	 la
espalda	 recta	 sobre	 el	 banco,	 con	 los	 brazos	 flexionados	 y	 un	 par	 de
mancuernas	en	las	manos,	y	extenderemos	los	brazos	por	completo.

•	Sentados,	extensiones	con	la	barra	zeta	(figs.	904	y	905):	sentados	sobre
un	banco,	flexionaremos	los	brazos	mientras	sujetamos	la	barra	zeta.	A
continuación,	 efectuaremos	 una	 extensión	 completa	 de	 los	 brazos	 por
detrás	de	los	hombros	hasta	alcanzar	la	posición	vertical.



•	 Sentados	o	 en	 pie,	 extensión	 con	mancuernas	 (figs.	 906	 y	 907):	 en	 pie	 o
sentados	 sobre	 un	 banco,	 flexionaremos	 un	 brazo	 detrás	 de	 la	 cabeza
con	 una	 mancuerna	 en	 la	 mano	 y	 haremos	 una	 extensión	 del	 brazo	 en
vertical.



•	 Estirados,	 extensión	 sobre	 un	 brazo	 con	 mancuerna	 (figs.	 908	 y	 909):
colocaremos	la	espalda	recta	sobre	un	banco,	y	flexionaremos	un	brazo
con	una	mancuerna	en	la	mano	para	efectuar	una	extensión	del	brazo	en
sentido	vertical.



Precauciones
Estirados,	flexionaremos	las	piernas	para	no	arquearse	y	acercaremos	los
codos	durante	la	flexión.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	en	la	extensión	e	inspiraremos	en	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	deportes	de	agua,	gimnasia.
■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas,	y	de	invierno.
	

■	Musculación	en	la	polea
	
Extensión	simultánea	de	cara	a	la	polea,	con	barra	corta	Modo
de	 ejecución	 De	 pie,	 frente	 a	 la	 polea	 alta,	 con	 los	 brazos
flexionados	 y	 los	 codos	 unidos	 al	 cuerpo,	 efectuaremos	 una
extensión	de	los	brazos	(figs.	910	y	911).



Variantes
•	Extensión	 simultánea	de	cara	con	cuerda	en	la	polea	alta	 (figs.	 912	y
913):	se	trata	del	mismo	ejercicio	que	el	precedente,	pero	con	las	manos	en
la	cuerda.



•	Extensión	de	un	brazo	de	cara	a	 la	 polea	alta	 (figs.	 914	 y	 915):	de	 pie,
frente	a	la	polea	alta,	con	el	brazo	flexionado	y	el	codo	unido	al	cuerpo
con	la	mano	en	supinación,	efectuaremos	la	extensión	del	brazo.



Precauciones
En	 todos	 los	 ejercicios	 pueden	 mantenerse	 los	 codos	 unidos	 al	 cuerpo
para	obtener	una	mejor	localización	del	trabajo	del	tríceps	e	impedir	que
participen	los	trapecios.
	
Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	
Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	por	la	boca	durante	la	extensión	e	inspiraremos	por	la	nariz
durante	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.
	



Extensión	 simultánea	de	 los	brazos	con	 la	barra	por	detrás	y
en	la	polea	baja	Modo	de	ejecución	Nos	colocaremos	de	pie,	de
espaldas	 a	 la	 polea	 baja,	 con	 los	 brazos	 flexionados	 con	 las
manos	 en	 pronación	 sobre	 la	 barra	 corta	 y	 por	 detrás	 de	 los
hombros	para	efectuar	una	extensión	de	los	brazos	en	vertical
(figs.	916	y	917).



Variantes
•	Extensión	de	un	solo	brazo	de	espaldas	a	la	polea	baja	(figs.	918	y	919):
de	pie,	con	las	espaldas	a	la	polea	baja	y	el	brazo	flexionado	por	detrás,
podrá	efectuarse	una	extensión	de	este	en	sentido	vertical.

•	Extensión	de	un	solo	brazo,	tronco	en	posición	horizontal,	de	cara	a	la
polea	baja	(figs.	920	y	921):	con	una	rodilla	y	una	mano	apoyados	sobre	el



banco	de	cara	a	la	polea	baja	y	los	brazos	flexionados	con	la	mano	en
pronación,	efectuaremos	la	extensión	del	brazo	en	sentido	horizontal.

•	Extensión	simultánea	en	posición	supina	y	con	la	cabeza	en	dirección	a
la	polea	baja	(figs.	922	y	923):	nos	colocaremos	en	posición	supina	con	la
cabeza	en	dirección	a	la	polea	baja,	tomaremos	la	barra	y	efectuaremos
la	extensión	de	los	brazos	en	vertical.



•	Extensión	lateral	de	un	brazo,	estirados	lateralmente	en	la	polea	baja
(figs.	 924	 y	 925):	 estirados	 de	 lado	 hacia	 la	 polea	 baja,	 con	 el	 brazo
opuesto	a	 la	 polea	 flexionado,	 efectuaremos	 la	 extensión	del	 brazo	 en
sentido	vertical.

Contraindicaciones	Tendinitis	en	el	codo.
	



Musculatura	 trabajada	 Vasto	 interno,	 vasto	 externo	 y	 porción	 larga
del	tríceps	braquial.
	
Respiración
Espiraremos	en	la	extensión	e	inspiraremos	en	el	retorno.
	

DEPORTES	RELACIONADOS

■ Deportes	sobre	pista,	atletismo	(lanzamientos	y	carreras	de
velocidad),	deportes	de	agua,	gimnasia.

■ Deportes	de	lucha	y	de	equipo	(baloncesto,	balonmano,	voleibol).
■ Deportes	ecuestres,	sobre	ruedas	y	de	invierno.



	
	
	

APÉNDICE

PROGRAMAS	DE	ENTRENAMIENTO



CONSEJOS	PARA	LA	REALIZACIÓN	DE	UN
PROGRAMA	DE	ENTRENAMIENTO

	
	
	

Consejos	para	principiantes
	
Dos	sesiones	de	entrenamiento	por	semana	pueden	ser	suficientes.	En	cada
sesión	se	deben	trabajar	todos	los	músculos.	Por	otra	parte,	no	conviene
prolongar	las	series:	lo	mejor	es	que	sean	breves,	de	unos	dos	minutos	de
duración;	 de	 este	 modo,	 podrán	 realizarse	 45	 en	 cada	 sesión	 de	 hora	 y
media.	 Tampoco	 es	 bueno	 dedicarse	 a	 una	 sola	 máquina:	 más	 vale
alternarla	con	ejercicios	con	mancuernas	y	pesas.
Hay	que	estar	atentos	a	la	respiración,	ya	que	los	músculos	necesitan

oxígeno.	Generalmente,	se	debe	espirar	por	la	boca	y	durante	el	esfuerzo.
Los	 ejercicios	 deben	 realizarse	 con	 lentitud,	 efectuando	 movimientos
amplios	y	sin	bloquear	por	completo	la	articulación.
	
	

Número	de	sesiones
	
Si	el	entrenamiento	se	realiza	más	de	dos	veces	por	semana,	es	necesario
decidir	qué	músculos	se	trabajarán.
Las	mujeres	pueden	ejercitar	los	abdominales,	los	muslos	y	glúteos,	el

pecho,	la	espalda	y	los	tríceps.
Los	 hombres	 pueden	 trabajar	 los	 abdominales,	 los	 hombros,	 los

pectorales,	los	dorsales,	los	muslos,	los	bíceps	y	los	tríceps.
Si	 se	 dedican	 tres	 días	 cada	 semana	 al	 entrenamiento,	 pueden

agruparse	los	ejercicios	en	dos	programas	diferentes.
Las	mujeres	pueden	seguir	este	plan	de	entrenamiento:

— 1.er	programa:	abdominales,	glúteos,	pecho,	tríceps;
— 2.o	programa	de	entrenamiento:	abdominales,	muslos,	espalda	y	tríceps.
Los	hombres,	pueden	seguir:

— 1.er	programa:	abdominales,	muslos,	pectorales,	tríceps;
— 2.o	programa:	abdominales,	hombros,	dorsales,	bíceps.
Si	 se	 dedican	 más	 de	 tres	 sesiones	 semanales,	 pueden	 realizarse	 tres



programas	alternos.
Las	mujeres	pueden	seguir	este	plan:
— 1.er	programa:	cardiovasculares,	muslos,	abdominales;
— 2.o	programa:	abdominales,	pecho,	tríceps;
— 3.er	programa:	cintura,	glúteos,	espalda.
Los	hombres,	en	cambio,	pueden	practicar	este	otro:

— 1.er	programa:	pantorrillas,	muslos,	pectorales;
— 2.o	programa:	lumbares,	hombros,	tríceps;
— 3.er	programa:	abdominales,	dorsales,	bíceps.
	
	

Tiempo	recomendado
	
Una	 sesión	 debe	 durar	 una	 hora	 (30	 series	 de	 10	 repeticiones).	 Para	 la
musculación	 es	 necesario	 dedicar	 una	 hora	 y	 media	 (45	 series	 de	 10
repeticiones).
Si	se	dedican	más	de	tres	sesiones	semanales,	no	conviene	realizar	más	de
20	series	por	músculo.
Un	hombre	podría	realizar	el	programa	siguiente:

a)	Abdominales:
— un	 ejercicio	 para	 la	 parte	 del	 bajo	 vientre,	 en	 tres	 series	 de	 12
repeticiones;

— un	 ejercicio	 para	 la	 parte	 alta	 del	 estómago,	 en	 tres	 series	 de	 15
repeticiones.

b)	Hombros:
— un	ejercicio	para	la	parte	anterior	del	deltoides,	en	tres	series	de	10
repeticiones;

— un	ejercicio	 para	 la	 parte	 externa	del	deltoides,	 en	tres	 series	de	 10
repeticiones.

c)	Pectorales:
— un	 ejercicio	 para	 la	 parte	 superior	 del	 pectoral,	 en	 tres	 series	 de	 10
repeticiones;

— un	ejercicio	 para	 la	 parte	 esternal	del	 pectoral,	 en	tres	 series	de	 10
repeticiones.

d)	Dorsales:
— un	ejercicio	para	que	trabaje	la	espalda	a	lo	ancho,	en	tres	series	de	10



repeticiones;
— un	ejercicio	para	que	trabaje	la	espalda	a	lo	largo,	en	tres	series	de	10
repeticiones.

e)	Muslos:
— un	 ejercicio	 para	 la	 parte	 anterior	 del	 muslo,	 en	 tres	 series	 de	 10
repeticiones;

— un	 ejercicio	 para	 la	 parte	 posterior	 del	 muslo,	 en	 tres	 series	 de	 10
repeticiones.

f)	Bíceps:
— un	ejercicio	en	tres	series	de	10	repeticiones.
g)	Tríceps:
— un	ejercicio	en	tres	series	de	10	repeticiones.
En	 el	 caso	 de	 ejercitarse	 más	 de	 tres	 veces	 por	 semana,	 es	 aconsejable
repartir	las	series	de	la	siguiente	manera:

a)	1.er	programa:
— pantorrillas:	dos	ejercicios	en	cinco	series	de	10	repeticiones	cada	una;
— muslos:	cuatro	ejercicios	en	cinco	series	de	10	repeticiones	cada	una;
— pectorales:	cuatro	ejercicios	en	cuatro	series	de	10	repeticiones.
b)	2.o	programa:
— lumbares:	dos	ejercicios	en	cinco	series	de	10	repeticiones	cada	una;
— hombros:	cuatro	ejercicios	en	cinco	series	de	10	repeticiones	cada	una;
— tríceps:	tres	ejercicios	en	cinco	series	de	10	repeticiones	cada	una.
c)	3.o	programa:
— abdominales:	dos	ejercicios	en	cinco	series	de	10	repeticiones	cada	una;
— dorsales:	cuatro	ejercicios	en	cinco	series	de	10	repeticiones	cada	una;
— bíceps:	tres	ejercicios	en	cinco	series	de	10	repeticiones	cada	una.



SUGERENCIAS	DE	PROGRAMAS	DE
ENTRENAMIENTO	SEGÚN	EL	ESFUERZO	QUE	SE
DESEE	REALIZAR	Y	EL	LUGAR	DONDE	UNO

SE	ENCUENTRE
	
	
	
Buena	 parte	 de	 los	 practicantes	 de	 ejercicios	 físicos	 son	 mujeres	 (se
calcula	que	son	un	70	%).	Más	del	80	%	de	estas	practican	en	su	casa	o	en
un	 gimnasio	 con	 el	 mismo	 objetivo:	 reducir	 la	 talla,	 eliminar	 barriga,
adelgazar	 y	 tonificar	 los	 muslos	 y	 glúteos.	 Los	 programas	 que
presentamos	a	continuación	han	sido	pensados	para	obtener	una	mejora
en	poco	tiempo	si	se	practican	con	regularidad.
	

PROGRAMA	DE	ENTRENAMIENTO	PARA	REDUCIR	TALLA,
ABDOMINALES,	MUSLOS	Y	GLÚTEOS

Fitness

oblicuos fig.	391 3	series	de	12	repeticiones

abdominales figs.	309	y	310 3	series	de	12	repeticiones

muslos figs.	24,	25,	67,	68,	74,	76	y	77 3	series	de	12	repeticiones

glúteos figs.	189,	190	y	191 3	series	de	12	repeticiones

Es	necesario	añadir	diez	segundos	de	contracción	estática	al	final	de	cada	serie.
Duración	del	programa:	de	45	a	50	minutos.

Gimnasia	atlética

oblicuos figs.	396,	397	y	398 3	series	de	12	repeticiones

abdominales figs.	353,	354,	369	y	370 3	series	de	12	repeticiones

muslos figs.	5	(cinco	minutos),	93,	94,	126	y
127

3	series	de	12	repeticiones

glúteos figs.	48,	49,	62	y	63 3	series	de	12	repeticiones

Duración	del	programa:	de	50	a	60	minutos.

Musculación

oblicuos figs.	400	y	401 4	series	de	10	repeticiones

abdominales figs.	365	y	367 4	series	de	10	repeticiones

muslos figs.	34,	35,	109,	110,	134	y	135 4	series	de	10	repeticiones



glúteos figs.	82,	83,	197,	198,	199	y	200 4	series	de	10	repeticiones

Duración	del	programa:	60	minutos.

	

PROGRAMA	DE	ENTRENAMIENTO	PARA	PERDER	PESO	LOCALIZADO
EN	LOS	GLÚTEOS	Y	LAS	EXTREMIDADES	INFERIORES

Gimnasia	atlética	cardiovascular

cuerda
cardiovascular

fig.	5 2	minutos

ejercicio
cardiovascular

figs.	62	y	63 3	series	de	10	repeticiones

cuerda
cardiovascular

fig.	5 2	minutos

ejercicio
cardiovascular

figs.	61	y	62 3	series	de	10	repeticiones

cuerda
cardiovascular

fig.	5 2	minutos

ejercicio
cardiovascular

fig.	7	y	8 3	series	de	10	repeticiones

Duración	del	programa:	40	minutos.

Ejercicios	cardiovasculares	con	máquinas

cinta fig.	19 10	minutos	a	8	km/hora

bicicleta fig.	15 10	minutos	en	subida

stepper fig.	12 10	minutos	con	pedaleo

remo fig.	17 10	minutos	a	velocidad	media

bicicleta figs.	14	y	16 10	minutos	con	pedaleo

Duración	del	programa:	60	minutos.

Gimnasia	atlética	cardiovascular	y	gimnasia	atlética

ejercicio
cardiovascular

figs.	62	y	63 3	series	de	10	repeticiones

gimnasia	atlética figs.	48	y	49 4	series	de	10	repeticiones

ejercicio
cardiovascular

figs.	60	y	61 3	series	de	10	repeticiones

gimnasia	atlética figs.	50	y	51 4	series	de	10	repeticiones

ejercicio
cardiovascular

figs.	7	y	8 3	series	de	10	repeticiones

gimnasia	atlética figs.	124	y	125 4	series	de	10	repeticiones



Duración	del	programa:	55	minutos.

Gimnasia	atlética	y	cardiovascular	para	la	musculación

cinta fig.	19 10	minutos	a	8	km/hora

musculación
muslos	y	glúteos

figs.	38	y	39 4	series	de	10	repeticiones

bicicleta figs.	14,	15	y	16 10	minutos	con	pedaleo

musculación
muslos	y	glúteos

figs.	80,	81,	82	y	83 4	series	de	10	repeticiones

máquina	de	step fig.	12 10	minutos	con	pedaleo

musculación,
muslos	y	glúteos

figs.	109	y	110 4	series	de	10	repeticiones

remo fig.	17 10	minutos	a	velocidad	media

musculación figs.	134	y	135 4	series	de	10	repeticiones

Duración	del	programa:	1	hora	y	10	minutos.

	

EJERCICIOS	PARA	UNAS	PERFECTAS	VACACIONES	EN	LA	NIEVE

remo fig.	17 7	minutos	a	ritmo	sostenido

musculación,	muslos-piernas figs.	34	y	35 3	series	de	10	repeticiones

máquina	de	step fig.	12 7	minutos	a	ritmo	sostenido

musculación,	muslos-piernas figs.	78	y	79 3	series	de	10	repeticiones

saltos figs.	7	y	8 3	series	de	10	repeticiones

musculación,	muslos figs.	115	y	116 3	series	de	10	repeticiones

saltos fig.	6 efectuar	12	saltos

musculación,	hombros fig.	768 3	series	de	10	repeticiones

musculación,	tríceps figs.	902	y	903 3	series	de	10	repeticiones

musculación,	lumbares figs.	428	y	429 3	series	de	10	repeticiones

musculación,	abdominales figs.	358,	359	y	360 3	series	de	10	repeticiones

Duración	del	programa:	1	hora	y	10	minutos.

	

PROGRAMA	DE	ENTRENAMIENTO	PARA	ESTAR	EN	BUENA	FORMA
AUNQUE	SE	DISPONGA	DE	POCO	TIEMPO

abdominales figs.	328	y	329 1	serie	de	10	repeticiones

muslos	y	glúteos fig.	62	y	63 1	serie	de	10	repeticiones



pecho	y	tríceps fig.	479	y	480 1	serie	de	10	repeticiones

muslos	y	glúteos fig.	65	y	66 1	serie	de	10	repeticiones

Es	preciso	retomar	el	mismo	orden	de	estos	cuatro	ejercicios	para	la	segunda	y	la	tercera	serie.
Hay	que	pasar	de	un	ejercicio	a	otro	sin	descansar.
Duración	del	plan	de	mantenimiento:	35	minutos	como	máximo.	Hay	que	repetirlo	cada	dos	días.
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