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| introduccion

. La Enciclopedia de Ejercicios se trata de una guia completa en la que podras
encontrar mediante formato video la técnica de ejecucion de los diferentes ejerci-
cios principales y mas efectivos para cada grupo muscular.

Para realizar una buena seleccidon de ejercicios es muy interesante tener algunas
nociones bdasicas de anatomia y comprender las funciones que cada musculo realiza
en el cuerpo humano, para asi posteriormente, saber realizar los ejercicios mas efica-
ces para cada musculo.

Por ello, en esta guia, se hace un pequeio analisis anatdmico de cada grupo muscu-
lar para entender su posicidon en el cuerpo humano vy, sobre todo, sus funciones.

Asi pues, por ejemplo, si el gluteo es principalmente un extensor y abductor de la
cadera, lo mas ldgico seria buscar todos aquellos ejercicios que realicen dichas fun-
ciones para asi garantizarnos el maximo estimulo en el gluteo.

Con la ayuda de esta guia tendras una vision clara y real de todas las ejecuciones de
los ejercicios principales, incluyendo variantes por si entrenas en casa y no dispones
de tanto material.

Con la Enciclopedia de Ejercicios nunca mas tendras dudas de codmo realizar los ejer-
cicios y, recuerda, céntrate en la calidad de movimiento siempre, por encima de can-
tidad.
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| ESPALDA

. La espalda estd formada por una encrucijada de musculos interconectados entre si,
siendo uno de los grupos musculares mas grandes y complejos del cuerpo humano.
Nos encontramos por la parte alta de la espalda con musculos como pueden ser el
trapecio, redondo mayor y menor, romboide mayor y menor... hasta dar con el dorsal
ancho (musculo mas grande y fuerte de todo el tronco) y ya en la zona mas baja
tenemos a los cuadrados lumbares, erectores espinales y en mayor profundidad a

paravertebrales y multifidos entre otros.

Los musculos de la espalda definen sus funciones en relacion con la ubicacién que
ocupan en el cuerpo humano y a las otras estructuras con las que se relacionan. Son
musculos que determinan la postura corporal, pero que también regulan los tres mo-
vimientos basicos del tronco: flexion, rotacidon y extension.

Sin la musculatura de la espalda, la gravedad haria que una persona cayera hacia
adelante debido al peso del tronco, prevenir que esto ocurra es el trabajo de los
musculos profundos de la espalda.

Principalmente, podriamos dividir toda la musculatura de la espalda por tanto en
musculos mas superficiales y la musculatura mas profunda.

La musculatura superficial de la espalda mayormente pertenece anatdmicamente a
la musculatura de la cintura escapular y ademas de servir de barrera de proteccion

para los musculos mas profundos, también contribuyen al movimiento de los hom-
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bros y por ende al de los brazos. Nos encontramos en este grupo con:

-Trapecio: extensor de cabeza y columna cérvico-dorsal

-Dorsal ancho: rotacién interna y aduccion del brazo

-Elevador de la escapula: elevar la escapula. Inclinar la cavidad glenoidea inferior
girando la escapula.

-Romboide mayor y menor: fija y eleva la escapula

-Serrato posterior superior: eleva las costillas

-Serrato posterior inferior: baja la parte inferior de las costillas y ayuda en la espira-
cion.

Los musculos profundos de la espalda son aquellos musculos que pertenecen direc-
tamente a la columna vertebral. Son invisibles a simple vista y se encuentran recu-
biertos de otra capa de musculos, los musculos superficiales. En el grupo de muscu-
los profundos tenemos:

-Esplenios: encargados de la inclinacidon y rotacion de la cabeza ipsilateral y de la
extension del craneo vy el cuello.

-lliocostal: encargado de la extension de la columna vertebral y la inclinacion ipsila-
teral de la cabeza y el cuello.

-Longisimo: realiza extension del tronco

-Espinosos: extiende la columna vertebral cervical y toracica y flexiona lateralmente
ipsilateral de la columna vertebral.

-Semiespinoso: extension, flexion ipsilateral y rotaciéon contralateral.

-Multifidos: extensién de la columna. Estabiliza los movimientos en cada vértebra.
-Rotadores: extension de la columna vertebral toracica y rotacidon contralateral.
-Interespinosos: extension de la columna vertebral cervical y lumbar
-Intertransversos: extension, flexion ipsilateral de la columna cervical y toracica.
-Elevadores de las costillas: inclinacion ipsilateral de la columna y extension de la
columna toracica

-Musculos suboccipitales: extension de la cabeza.

Ahora con esta pequena lectura, estoy seguro de que te habras dado cuenta de que
la espalda es un grupo muscular muy complejo que se compone de muchisimos
musculos. Recuerda que mantener una buena higiene postural en tu dia a dia es cru-

cial a la hora de prevenir futuros problemas o dolencias de espalda.
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SELECCION DE EJERCICIOS PARA ESPALDA:

. Remo con barra

*Se puede usar una barra, mancuernas, hacerlo en la maquina multipower, hacerlo en
casa con garrafas de agua de 5 litros... lo Unico que debes tener en cuenta es de
mantener bien alineada tu espalda en una correcta posicidén y desde ahi, remar fuer-
temente con los brazos.

. Remo con mancuernas pecho apoyado en banco inclinado

. Remo en punta en maquina

. Remo en punta barra libre

. Remo con mancuerna a un brazo

. Remo Gironda

. Remo Gironda agarre supino

. Remo en maqguina para espalda

. Pullover cuerda polea alta

. Jalén al pecho agarre supino

. Jaldn al pecho agarre ancho vy prono

. Jaldn al pecho agarre neutro

. Remo con mancuerna con goma elastica

. Jaldén al pecho con goma, desde casa

. Remo con goma, desde casa

NOTAS ACLARATORIAS:

-Si Entrenas en casa, para entrenar Espalda hay que intentar sacar toda la imagina-
cion posible. Puedes hacer diferentes variedades de remos (a un brazo, a una altura
mas alta o baja, con el codo mas alejado del cuerpo o mas pegado, desde sentada o
de pie...) atando la banda elastica a una escalera, balcdén, baranda o similar (incluso
en una puerta o en cualquier superficie). También puedes usar garrafas de agua de

5 L para hacer un remo con barra.

-En el caso de Pullover o Jalones tienes que tratar de colocar la goma en una altura
alta (parte alta de una puerta, parte alta de una escalera o similar...) y seguramente
serd mejor si te colocas de rodilla y desde ahi simulas lo que seria la ejecucion de un

jalén al pecho.

= SOII243r1 30 V10340191903


https://www.youtube.com/watch?v=kdfnnWWAxNk
https://www.youtube.com/watch?v=882fVhnh2SY
https://www.youtube.com/watch?v=NGVG3Y1p4VQ
https://www.youtube.com/watch?v=3e9mzit5dd0
https://www.youtube.com/watch?v=i154-cve6GI
https://www.youtube.com/watch?v=e98IFQpjL88
https://www.youtube.com/watch?v=R2DunRnDU8E
https://www.youtube.com/watch?v=d52WnqclSS8
https://www.youtube.com/watch?v=B_otL49UMjc
https://www.youtube.com/watch?v=XVAlAht6UPw
https://www.youtube.com/watch?v=yXyKTBC_iZc
https://www.youtube.com/watch?v=IgzxdPVZmyw
https://www.youtube.com/watch?v=VDc9_MbEVwE
https://www.youtube.com/watch?v=rze-s2-qUs8
https://www.youtube.com/watch?v=xjKQ7mWYO6I

-Si a la hora de hacer cualquier tipo de remo pegamos los codos a nuestro tronco,
estaremos haciendo mas énfasis en el dorsal ancho. Si por el contrario separamos
mas los codos de nuestro cuerpo mientras hacemos un remo, estaremos trabajando

mas la zona alta de la espalda.

-Otro punto importante: tienes que tratar de NO agarrar fuertemente el material
(mancuernas, gomas, barra, cuerda...o lo que uses). De esta manera evitaremos que
el antebrazo sufra en exceso ya que no deberia de ocurrir (que lo sientas un poco
vale...pero que te impida hacer bien el ejercicio del dolor del antebrazo... eso no es lo
ideal). Siempre trata de realizar la fuerza con el musculo objetivo... y NO con las
manos... No aprietes las manos con demasiada fuerza. Imagina que estas “tirando

con los codos” esto ayuda bastante.
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| HOMBROS

. El hombro es la articulacidon con mayor amplitud de movimientos del cuerpo
humano. La articulacion del hombro tiene gran capacidad de movimiento en todas

direcciones (en los tres ejes y los tres planos del espacio).

Daltoides:
haz anterior

Daltoldes:
haz posterior

Deltoides:
parcién media

Deltoides anterior

Deltoides medial

7= Deltolides posterior

Los principales movimientos que realiza son: flexién, extensiéon, abduccion, aduc-
cion, rotaciéon interna y rotacidon externa. Los musculos mas importantes para el
correcto funcionamiento del hombro son:

- Supraespinoso: realiza la abduccion del brazo.
- MUsculo subescapular: realiza la rotacion interna.

- Musculo infraespinoso: realiza la rotacion externa.
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- MUsculo redondo menor: contribuye al a rotacion externa.

- MUsculo redondo mayor: contribuye a la extension.

- Musculo deltoides: realiza la extension, flexion y la abduccion.

- MUsculo coracobraquial: aduce al humero.

- Musculo pectoral mayor: interviene en la aduccion o aproximacion, la flexion y la
extension.

- Musculo serrato anterior: rota la escapula y la tracciona anteriormente contra la
pared toracica.

El principal musculo que vamos a trabajar siempre en la mayoria de ejercicios es el
deltoides, éste se compone de tres cabezas o partes diferenciadas: parte posterior,
parte frontal y parte lateral. Segun escojamos unos ejercicios u otros estaremos

haciendo hincapié en unas zonas u otras, lo veremos en la seleccion de ejercicios.

SELECCION DE EJERCICIOS PARA HOMBRO:

. Press militar para hombro

*Se puede hacer con mancuernas, con barra, en multipower... o bien si entrenas en
casa también puedes usar una banda elastica. Puedes hacerlo de pie o en una silla o
banco. Pero recomiendo hacerlo desde sentado ya que asi garantizamos que no hay
intervencion del tren inferior puesto que nos interesa aqui dar el mayor estimulo
posible al deltoides. Este ejercicio es el ejercicio mas “global”, por lo que se podria
decir que en mayor o menor medida estimula las tres porciones del deltoides (fron-
tal, posterior y media).

. Press militar para hombro con goma elastica

. 6 ways ejercicio

Ejercicios que implican la porcion lateral del hombro:

. Elevaciones laterales con mancuernas

. Elevaciones laterales a un brazo desde polea baja

. Elevaciones laterales con goma

. Remo al mentén con mancuernas

. Remo al mentdn con barra EZ

Ejercicios que implican la porcion frontal del hombro:

. Elevaciones frontales con mancuernas

. Elevaciones frontales con barra

. Elevaciones frontales con disco
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https://www.youtube.com/watch?v=d4j0RiwZUd0
https://www.youtube.com/watch?v=ytRTOT1N4YU
https://www.youtube.com/watch?v=SQqBUyBtYnw
https://www.youtube.com/watch?v=m37FapLAwsQ
https://www.youtube.com/watch?v=ajPEmAVo-4E
https://www.youtube.com/watch?v=woQJOeGKPuQ
https://www.youtube.com/watch?v=ged7OJlnZ3U
https://www.youtube.com/watch?v=CBnsEd6LtOU
https://www.youtube.com/watch?v=gZKE7INV7AY
https://www.youtube.com/watch?v=PFUZQCfg-bg
https://www.youtube.com/watch?v=5gFu_OYo3ME

. Elevaciones frontales con goma

Ejercicios que implican la porcion posterior del hombro:

. Pajaros en maquina

. Cruce de poleas para hombro posterior

. Face Pull con cuerda desde polea alta

. Face Pull con cuerda desde remo Gironda

. Pajaros con mancuernas tumbado en banco inclinado

. Pajaros con goma elastica de pie

. Face Pull con goma desde casa

NOTAS ACLARATORIAS:

- El hombro pese a que es bastante grande en cuanto a tamafno y superficie, es una
articulacion que tiene bastante movimiento en el dia a dia. Por lo tanto, no deberia-
mos de darle un trabajo excesivo ni obsesionarnos con un trabajo de alto volumen.
Siempre tratar de buscar una calidad de movimiento para garantizar un estimulo

directo al deltoides.

- Personalmente, las elevaciones (en todas sus variantes ya sea con mancuernas, con
polea, con bandas...) son para mi el ejercicio clave para desarrollar este grupo mus-

cular.

- Si entrenas en casa no vas a tener demasiado problema a la hora de trabajar el
hombro ya que, por ejemplo, con unas bandas elasticas podemos hacer perfecta-
mente ejercicios como elevaciones laterales, elevaciones frontales, Face Pull, Press
militar... entre otros. Ademas, piensa que unas elevaciones laterales o un remo al
mentdn con garrafas de agua de 5 L es algo que todo el mundo puede hacer vy
créeme que si lo haces lento y bien ejecutado... es una buena alternativa si no dispo-

nes de material.
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https://www.youtube.com/watch?v=9D-YL_5xbxQ
https://www.youtube.com/watch?v=aAiTxCqhqTU
https://www.youtube.com/watch?v=XiqXUd6mBo4
https://www.youtube.com/watch?v=MiCj0SB5xyg
https://www.youtube.com/watch?v=WtvIvMF984s
https://www.youtube.com/watch?v=24z3h_bZ7Zo
https://www.youtube.com/watch?v=AtEGmSSmI08
https://www.youtube.com/watch?v=P4D6stkDVoU

| GLUTEO

. En el gluteo se localizan una serie de musculos que cubren la cintura pélvica y con-
forman la masa de esta regién. Estos musculos comparten un comportamiento
comun, pero se organizan en dos capas, superficial y profunda:

1. La capa superficial estd formada por los tres grandes musculos gluteos (mayor,
medio y menor) y el tensor de la fascia lata. Las inserciones proximales de todos
ellos se realizan en la cara posterolateral (externa) y los bordes del ala del ilion. Son

musculos principalmente extensores, abductores y rotadores mediales del muslo.

2. La capa profunda estd formada por musculos mas pequehnos (piriforme, obturador
interno, gemelos superior e inferior, y cuadrado femoral) cubiertos por la mitad infe-
rior del gluteo mayor. Todos se insertan distalmente en la cresta intertrocantérea del
fémur o adyacentes a ésta. Son rotadores laterales del muslo, pero también estabili-
zan la articulacion coxal, trabajando con los fuertes ligamentos de esta articulacion

para estabilizar la cabeza del fémur en el acetabulo.

Los musculos de la region glutea actuan principalmente sobre la articulacion de la
cadera y producen extensidn, rotacion medial, rotacion lateral y abduccion. Ademas
de producir movimiento, los musculos de la regidn glutea son importantes para la
estabilidad de la articulacion de la cadera, asi como para la locomocién (caminar,
agacharse...).

Si tuviéramos que definir a los tres principales componentes de la zona mas superfi-
cial y sus funciones, nos quedaria lo siguiente:

- Gluteo mayor. Su principal accién es la de extender la cadera, es decir, cuando

[levamos una pierna hacia atras, por ejemplo. También participa en el movimiento de
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[levamos una pierna hacia atras, por ejemplo. También participa en el movimiento de
rotacion externa. Ademas, las fibras superiores actuan en la abduccidon y las fibras

inferiores actuan en la aduccidn de cadera.

- Gluteo medio. Su principal acciéon es la de abduccidn (separacion) de cadera vy la

de estabilizar la pelvis.

- Gluteo menor. Actua en los mismos movimientos que el gluteo medio, pero con
menor fuerza.

Por lo tanto, nos queda claro que si queremos trabajar el gluteo de forma eficiente
tendremos que llevar a cabo ejercicios en los que se realicen los movimientos de

extension, abduccion y rotacion de la cadera, principalmente.

SELECCION DE EJERCICIOS PARA GLUTEO:

En este grupo muscular vamos a realizar una division en cuanto a la seleccion de
ejercicios de manera que tendremos ejercicios mas indicados para activacién o
como finalizacion y ejercicios principales. Es una division que me gusta realizar
segun mi criterio personal en base a mi experiencia, pero no significa que una cate-
goria sea mejor ni peor que la otra. La clave (como casi siempre) es beneficiarnos de
una variedad de ejercicios seleccionados correctamente, que nos generen buenas
sensaciones en la musculatura objetivo y que sobre todo nos permitan garantizar el
maximo estimulo para nuestro gluteo. En algunos ejercicios podras progresar mas o
menos, tendrds mas o menos margen de mejora, se te dardn peor o mejor... pero lo

importante es mantener una buena técnica y tratar de mejorar en todos.
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Ejercicios de activacion o finalizacion

. Gluteo medio desde tumbada lateral con goma

. Patada de gluteo con goma elastica en tobillos, de pie

. Patada de gluteo con goma elastica en rodillas, desde cuadrupedia

. Elevacién lateral de pierna recta, desde tumbada, con goma eldstica en tobillos

. Elevaciéon de cadera tumbada boca arriba con goma en las rodillas + abrir vy cerrar

rodillas una vez que estés arriba sin que el gluteo baje

. Frog Pump

. Elevacion de cadera desde tumbada

. Monster Walk con goma elastica en los pies

. Abducciones con goma elastica sentada en una silla o banco

. Abducciones con goma eldstica en rodillas, desde cuadrupedia

. Elevacién dindmica vy patada con tu propio peso

. Elevaciodn lateral de pierna desde cuadrupedia con tu propio peso

. Elevacién de cadera tumbada boca arriba con una pierna cruzada

. Pull Through desde polea baja con cuerda

. Patada de gluteo desde casa, simulando polea baja

. Abducciones desde casa con goma, tumbada boca arriba
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https://www.youtube.com/watch?v=qFj_wM7eTKU
https://www.youtube.com/watch?v=OfRg3ZBiu5Y
https://www.youtube.com/watch?v=R7-DMZYBVxI
https://www.youtube.com/watch?v=Ao332yZt14g
https://www.youtube.com/watch?v=V9jLjN9dQBE
https://www.youtube.com/watch?v=2MLTyAeREQA
https://www.youtube.com/watch?v=szHEkYkqKVM
https://www.youtube.com/watch?v=x4jRhZwXUEI
https://www.youtube.com/watch?v=-i9HtKLUh_M
https://www.youtube.com/watch?v=WCw4yZRVPHk
https://www.youtube.com/watch?v=-8i1lkGUoYA
https://www.youtube.com/watch?v=tw3b-QACd7o
https://www.youtube.com/watch?v=GiUxh-en8xo
https://www.youtube.com/watch?v=SL4FjYrvNZQ
https://www.youtube.com/watch?v=6HlPrZgaBJw
https://www.youtube.com/watch?v=Fbt4x82BMZ0

Ejercicios principales

. Peso muerto tipo sumo con barra

. Puente de gluteo con barra

. Hip Trust con barra

. Hip Trust con barra vy con goma en las rodillas

. Patada de gluteo desde polea baja

. Patada de gluteo en maquina

. Abduccioén lateral de pierna desde polea baja

. Maquina de abductores

. Hip Trust desde casa, con goma

NOTAS ACLARATORIAS:

- Si Entrenas en casa, para entrenar gluteo con los ejercicios de activacion no ten-
dras problemas ya que la mayoria de ello emplean bandas elasticas o bien tu propio

peso corporal.

- En el caso de que no dispongas de material de barras o mancuernas, los ejercicios
mas pesados como Hip Trust o puente de gluteo tendrads que intentar colocarte el
mMaximo peso posible que puedas en la pelvis para realizar dichos movimientos (ahi
entra la imaginacién con mochilas cargadas de peso, emplear varias gomas elasticas

al mismo tiempo para dar la maxima intensidad posible, botellas o garrafas, etc.).

- Es MUY importante que si no sientes el gluteo tengas paciencia, ya que es un mus-
culo con el que pasamos horas y horas sentadas y hay poca irrigacion sanguinea. Si
éste es tu caso, te recomiendo encarecidamente que le prestes especial atencion a

la técnica de ejecucion y sobre todo te centres en realizar los movimientos lentos,
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https://www.youtube.com/watch?v=--lOC8ENbr4
https://www.youtube.com/watch?v=ywcLkhUpAQY
https://www.youtube.com/watch?v=ttPdu3-rE3c
https://www.youtube.com/watch?v=wPpg7oH2SXs
https://www.youtube.com/watch?v=NelW9Fkk718
https://www.youtube.com/watch?v=Itt_XcitgjY
https://www.youtube.com/watch?v=O71vsZ-oc1s
https://www.youtube.com/watch?v=tAnAP9iILlE
https://www.youtube.com/watch?v=YynXVju_LGI

controlando bien siempre lo que haces y sintiendo bien el gluteo...incorporar una

pausa en el momento de maxima contraccién en cada repeticion ayuda mucho.

- La Clase de “Todo sobre el Gluteo” te puede ayudar a entender mejor codmo se

entrena el gluteo correctamente, aqui puedes verla: https://youtu.be/8f6UXYb15Cw

| ISQUIOTIBIALES / ISQUIOSURALES

. Los musculos isquiotibiales son un conjunto de musculos situados en la parte pos-
terior del muslo. Van desde el hueso isquion de la pelvis a la tibia, en la pierna. Esto
seria si cogiéramos la definiciéon de forma literal. Sin embargo, si analizamos mas
detenidamente nos damos cuenta de que los musculos isquiotibiales deberian
[lamarse musculos isquiosurales, ya que engloban a musculos que van desde el
isquion a la pantorrilla (sural - relativo a la pantorrilla). Este conjunto de musculos no
va solo a la tibia, sino que también van al peroné y por eso deberian de Ilamarse
isquiosurales.

Son un grupo muscular de vital importancia ya que permiten la flexion de la rodilla,
y por lo tanto andar, correr y realizar un sinfin de movimientos con las extremidades

inferiores.

ESTE GRUPO MUSCULAR SE COMPONE DE:

-El musculo semitendinoso. Se situa en la parte posterior y medial (zona de dentro)
del muslo. Esta por encima del musculo semimembranoso. Va desde el isquion hasta
la tibia. Sus funciones son: extension de cadera, rotacion interna de cadera cuando
la rodilla estd extendida, flexién de rodilla y rotacidén interna de rodilla cuando ésta

esta flexionada.

-El musculo semimembranoso se situa en la zona posterior e interna del muslo (la
zona de atrds y de dentro). Esta localizado mas profundo que el musculo semitendi-
noso y va desde el isquion hasta la tibia. Sus funciones son exactamente similares al

musculo semitendinoso.
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https://www.youtube.com/watch?v=8f6UXYb15Cw

- El biceps femoral tiene dos cabezas, la cabeza corta y la cabeza larga. Se sitla en
la zona posterior y externa del muslo (la zona de atras y de fuera). La cabeza corta
en realidad no se considera que forme parte de los isquiosurales porque se inserta
en la cara posterior del muslo (linea aspera) y de ahi va al peroné. La cabeza larga va

del isquion al peroné.
Las funciones de la cabeza larga son: extension de cadera, flexion de la rodilla, rota-
cion externa de rodilla cuando esta flexionada y rotacion externa de cadera cuando

la rodilla esta extendida.

Las funciones de la cabeza corta son: flexion de la rodilla y rotacion externa de rodi-

[la cuando esta flexionada.

_- Biceps femaral

Semitendinoso

Semimembranoso

Por tanto, épara qué sirven los musculos isquiosurales? Se encargan de extender la
cadera (llevar el muslo hacia atras), rotar interna y externamente la cadera, flexionar
la rodilla y, por ultimo, también son encargados de rotar interna y externamente la

rodilla. Actuan primordialmente como extensores de la cadera y flexores de la rodilla.
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| CUADRICEPS

. El cuddriceps es uno de los musculos mas voluminosos del cuerpo humano situado
en la cara anterior del fémur. Se denomina cuadriceps debido a que tiene cuatro
cabezas (aunque podemos incluir una quinta parte segun estudios recientemente
publicados, como veremos a continuacion).

El cuadriceps estd compuesto por 5 vientres musculares que veremos a continua-
cion:

- El recto femoral que se origina en la espina iliaca anteroinferior con un tendoén
directo y el borde superior del acetabulo con su tenddn indirecto. Existe un tercer y
pequeno tenddn (tenddn reflejo), que se une a la capsula de la articulacion de la
cadera en la parte anterior.

- El vasto lateral o vasto externo, que se origina en la cara lateral del gran trocanter,
de la tuberosidad glutea y del labio lateral de la linea aspera.

- El vasto medial o vasto interno, que tiene su origen en el cuello anatédmico del
fémur y el labio medial de la linea aspera.

- El vasto intermedio se origina en las tres cuartas partes proximales de las caras
anterior y lateral del cuerpo femoral y en el labio lateral de la linea aspera.

- Recientemente, se ha identificado otro musculo, el tensor del vasto intermedio,
como parte del cuadriceps. El tensor del vasto intermedio comienza en la porcion

anteroinferior del trocanter mayor.

Cuadriceps

Recto femoral

Vasto intermedio
Debago del rects femaoral
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Las cuatro cabezas principales se dirigen hacia abajo para formar un solo tenddn (el
tensor del vasto intermedio se une con una aponeurosis amplia y plana, entre el
vasto lateral e intermedio en la zona central del muslo), el tenddn cuadricipital que
se inserta en la rétula. Las fibras mas superficiales del tenddn continlan y cubren la
rétula, insertandose en la tuberosidad anterior de la tibia, tomando el nombre de

tenddn rotuliano (también llamado ligamento patelar o rotuliano).

Los cuadriceps son cruciales para caminar, correr, saltar, ponerse en cuclillas, etc.
La funcion mas predominante del musculo cuadriceps es movilizar la rodilla en el
plano sagital, el cual es llamado movimiento de extensidn y consiste en aproximar las
superficies articulares del fémur vy la tibia, y movilizar la rétula en direccidon superior.
Pero como estd conformado principalmente por cuatro musculos que se originan en
lugares diferentes, gracias al recto femoral que tiene su lugar de origen en la pelvis
es un tejido que interviene en la flexidén de cadera, el cual es un movimiento que con-
siste en llevar el muslo hacia la zona abdominal.

Es decir, aunque es considerado principalmente un musculo extensor de rodilla tam-

bién participa en flexionar la cadera.
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| ADUCTORES

. El musculo aductor mayor es un musculo originado en la rama inferior del isquion y
del pubis. Estd situado en la parte posterior del compartimento medial del muslo, en
su zona mas profunda, delimitando la frontera entre el espacio medial y el posterior.
Tiene una forma triangular como de abanico, debido a su anclaje por su vértice a la

pelvis y su insercion en el fémur a través de su base expandida.

E A

. Es un musculo monoarticular. Su tercio superior a veces se diferencia y se denomi-
na aductor minimo. Sus funciones son la aduccidn, rotacion y flexion del fémur,
ademas de estabilizar la pelvis y la columna vertebral.

En bipedestacion, impide la apertura total de las piernas por la influencia del peso
corporal. Conduce la pierna de nuevo a su lugar desde posiciones de flexion o fuerte
extension de la cadera y de rotacion maxima. Colabora en la rotacion lateral (fibras

superiores), rotacion medial (fibras inferiores) y extension del muslo.
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Seleccion de Ejercicios para TREN INFERIOR

A la hora de seleccionar ejercicios para el tren inferior no creo necesario hacer una
distincion entre ejercicios para isquiotibiales, aductores y ejercicios para cuadriceps,
ya gue salvo dos o tres ejercicios que si pueden ser directos para una zona en con-
creta, la mayoria de ejercicios como sentadillas, prensa, zancadas... siempre van a
involucrar casi la pierna entera... por lo tanto vamos a pasar al listado de todos los
ejercicios para trabajar isquiotibiales y cuadriceps... y por qué no decir, que algunos
también por supuesto reclutaran gluteo y hasta gemelos, pero no de forma tan espe-
cifica.

Lo que tenemos que entender, es que no somos cirujanos con bisturi y que normal-
mente no podemos aislar al 100 % solamente un musculo... sobre todo en determina-
dos ejercicios, por eso mismo haz de poner el foco de tu atencion en realizar el
patréon de movimiento de manera correcta y volverte fuerte en dicho ejercicio... eso

serd lo que de verdad te proporcionara los resultados que esperas.

EJERCICIOS PREDOMINANTES DE ISQUIOTIBIALES:

. Elevacién de cadera unilateral

(puedes apoyar la pierna en un baldén como aparece en el video o bien en una silla,

pero siempre apoya solo el talén)

. Femoral maquina de pie

. Femoral maquina tumbada

. Peso muerto rumano con mancuernas para femoral

. Femoral con discos deslizantes o toalla, desde casa

EJERCICIOS PREDOMINANTES DE ADUCTORES:

. Aductor en maquina sentada

. Aductor en polea baja o aductor con banda elastica

. Plancha Copenhague
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https://www.youtube.com/watch?v=pWJ0zTa-Kls
https://www.youtube.com/watch?v=_8aPszRfmbA
https://www.youtube.com/watch?v=GnqQF5cbDX8
https://www.youtube.com/watch?v=jIAl3XoBCjM
https://www.youtube.com/watch?v=OGCNsHlRQtA
https://www.youtube.com/watch?v=Jvz7CBW6wuk
https://www.youtube.com/watch?v=GcofYUbpiy0
https://www.youtube.com/watch?v=NWeen4hYp7U

EJERCICIOS PREDOMINANTES DE CUADRICEPS:

. Sentadilla globet con mancuerna

. Cuadriceps en maquina

EJERCICIOS QUE TRABAJAN LA PIERNA EN SU TOTALIDAD::

. Sentadilla tipo sumo con mancuerna

. Zancadas dinamicas

. Zancadas estéaticas

. Zancada bulgara en multipower

. Zancada bulgara con mancuerna

. Sentadilla en multipower

. Sentadilla en méquina Hack

. Prensa vertical

. Prensa horizontal

. Prensa inclinada

. Zancada bulgara con salto

. Sentadilla en casa con tu propio peso

NOTAS ACLARATORIAS:

- Si entrenas en casa, evidentemente, habra ejercicios que no podamos hacer como
pueden ser maquinas como prensas o sentadilla en multipower, patadas de gluteo
en maqguina... pero eso No es excusa para no poder cambiar esos ejercicios por otros

jeje
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https://www.youtube.com/watch?v=dgihJczWwiE
https://www.youtube.com/watch?v=EHAd69GSkYE
https://www.youtube.com/watch?v=rfenapRFch4
https://www.youtube.com/watch?v=nalX6zNzJfk
https://www.youtube.com/watch?v=dPGXqdXI-nk
https://www.youtube.com/watch?v=QbroBC-qlvs
https://www.youtube.com/watch?v=4tRNgd5Uej4
https://www.youtube.com/watch?v=BnnoLeQC2wk
https://www.youtube.com/watch?v=mFvuttgGe2o
https://www.youtube.com/watch?v=LDJ6bTBWTCg
https://www.youtube.com/watch?v=XPcNdeC-STc
https://www.youtube.com/watch?v=ggIs3-AimnI
https://www.youtube.com/watch?v=QHgcB7bVl_o
https://www.youtube.com/watch?v=4p0twsjgySA

- Si entrenas en casa y no dispones de mucho material, lo ideal es que te centres en
movimientos basicos que generan un gran estimulo. Por ejemplo, una sentadilla con
triple rebote abajo en cada repeticiéon (sin descansar arriba) con 2 garrafas de agua
de 5 L (una en cada mano), haciendo series de 15-20 repeticiones con un ritmo de
ejecucion lento (y vuelvo a hacer hincapié en el triple rebote abajo y no descansar
arriba...) te aseguro que puede ser una tortura china. Lo mismo se puede aplicar a
una sentadilla tipo sumo, zancadas dindmicas, zancadas estaticas o una zancada
bulgara. Todo esto sumado a todos los ejercicios que puedes hacer con gomas y ya

tendrias tu organizacion para realizar un buen entreno de tren inferior.

De hecho, te invito a probar lo siguiente si entrenas en casa:

| CALENTAMIENTO INICIAL |

1. Frog Pump 6x20 con solo 20” de descanso

2. Abducciones con goma elastica en rodillas desde cuadrupedia, 5x20 con cada

pierna, 30” de descanso

3. Ahora todo seguido y sin descanso hasta que no completes una vuelta:
Sentadilla con triple rebote abajo, la bajada en 3 segundos, haces 3 rebotes abajo y
subes lentamente en 3 segundos, sin parar arriba ya estas bajando de nuevo a la
siguiente repeticion...), haces 20 repeticiones asi (agarras una garrafa de agua de 5

L en cada mano).

Sin descanso, sigues con las garrafas y realizas 20 zancadas con cada pierna en el

sitio, pero en la repeticion niumero 5 de cada pierna aguantas abajo una pausa de 5”.

Sin descanso, realizas una sentadilla (Sin las garrafas, con tu propio peso y manos al
frente) y en la posicion mas baja en torno a 90 grados, aguantas ahi 20 segundos...

de reloj, cuenta bien y aguanta...sin caerte.

Ahora descansa 45” y repite un total de 4 vueltas asi
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4. Zancada bulgara con garrafa de agua de 5 L una en cada mano, aplica doble
rebote abajo en cada repeticion, 5 series de 20 repeticiones con cada pierna. 60” de

descanso entre series

*Nota: realiza SIEMPRE un ritmo de ejecucién lento, NO corras nunca en ninguna

repeticion. Céntrate en una técnica de ejecucidon impecable.

¢Qué te ha parecido? Como podemos ver, con sélo algo de imaginacidén, unas garra-
fas y con tu propio peso corporal... se puede hacer un entreno bastante eficiente de
tren inferior en casa. Evidentemente se podrian afadir cosas, ejercicios, etc.... era

solo un ejemplo rapido, basico y sobre todo... eficaz.
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| TRICEPS SURAL (Pantorrilla)

. Es un musculo que pertenece al plano superficial de la musculatura de la zona que
conocemos como pantorrilla. Tiene funciones relacionadas con el movimiento del
tobillo y el pie. Los musculos que se encargan de mover el pie y el tobillo en diferen-
tes direcciones y planos son aquellos que se localizan en la parte anterior y posterior
después de la articulacion de la rodilla. Entre los cuales encontramos los peroneos,
tibial, triceps sural, plantar delgado, flexores y extensores de los dedos.

El triceps sural es un musculo grueso y prominente que estd formado principalmente
por dos porciones de fibras musculares, la primera que es denominada soleo que se
sitiua mas cercano al plano profundo, y la segunda parte llamada Gastrocnemio o
gemelos, que estos se dividen a su vez en dos porciones y son los que se localizan

mas externamente.

TENDON DE AQUILES

- El séleo se encuentra debajo y por detras del gastrocnemio (popularmente conoci-
do como gemelos), estando implicado en la bipedestaciéon. Su funcién es la flexion
plantar o extension del pie y la elevacion del taldn en la bipedestacion. Es un muscu-

lo potente, vital para caminar y correr.

- El musculo gastrocnemio o “gemelos” estd ubicado sobre el sdéleo vy se extiende
desde los condilos femorales, porcidon superior, hasta el tenddén calcdneo en su por-
cion inferior. Consta de dos cabezas: medial y lateral, y se dice que es un musculo

biauricular ya que en su recorrido pasa por dos articulaciones (rodilla y tobillo).
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Provoca la flexion plantar del pie y contribuye débilmente a la flexion de la rodilla. Su

importancia radica en ser el motor principal en la propulsion al inicio de la marcha.

Seleccion de Ejercicios para TRICEPS SURAL

. Elevaciones de talones de pie

. Gemelos en prensa horizontal

. Gemelos sentada en maguina

NOTAS ACLARATORIAS:

- En los ejercicios para trabajar el triceps sural es muy importante que nos centremos

en realizar un buen rango de recorrido para obtener el maximo estimulo posible.

- Céntrate en aguantar arriba en el punto de maxima contraccion 2” en cada repeti-

cion

- Si entrenas en casa y te preguntas cémo podrias trabajar esta parte del cuerpo,
realiza elevaciones de talones a una pierna con tu propio peso corporal o bien aga-

rrando una garrafa de agua de 5 L con el brazo.
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https://www.youtube.com/watch?v=XvHhG4E4tDo
https://www.youtube.com/watch?v=zmNBx-Ilhdc
https://www.youtube.com/watch?v=HL0NBJ3I3oQ

| PECTORALES

. Los pectorales son dos musculos de la zona anterior del térax, lamados pectoral
mayor y menor por su localizacion y tamanfno. El musculo pectoral mayor es el mas
superficial mientras que el pectoral menor se encuentra por debajo de él. Ambos son

planos y con forma triangular, pero el mayor es mas ancho que el otro.

Ambos pectorales realizan funciones distintas, encontramos que el pectoral mayor
trabaja directamente en el hombro, especificamente realizando rotacion interna y
aduccion, es decir dirige el brazo hacia la parte medial del cuerpo. Y el menor, al
estar localizado en un plano mas profundo, interviene en la elevacién de las costillas

durante la inspiracion.

Quizas te preguntes por qué no hay seleccidn de ejercicios para trabajar el pectoral...

Te dejo este video que, seguro que te aportard claridad al respecto, haz clic en la

imagen:

5i"l

ENTRENAR EL
PECHO...

:Sl O NO?
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| BICEPS Y TRICEPS

. Biceps vy triceps son musculos relativamente pequefos de nuestro cuerpo en com-
paracion con la masa muscular que puede tener un cuadriceps o una espalda...por
hacer alguna comparativa. Por lo tanto, no sirve de nada intentar realizar un trabajo
de alto volumen (muchisimas series) para estos grupos musculares.

Las piezas clave para tener una buena ejecucion en estos ejercicios es prestar espe-
cial atencidn a la técnica (realmente en todos los grupos musculares es asi), ya que
simplemente con mover un poco el codo... quizas no estés proporcionando el esti-
mulo que queremos conseguir.

Si comparamos ambos, el triceps es mucho mas grande... ya que como su propio
nombre indica en latin triceps significa tres cabezas: cabeza larga, cabeza lateral y

cabeza medial.

mMUSCULO
TRICEPS BRAQUIAL

Por otra parte, el biceps se compone de dos partes principales, la porcidn corta o

interna y la porcidn larga o externa.

Biceps BRaQUIAL

Caberalarga
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El triceps es el principal extensor del antebrazo en la articulacién del codo, por lo
qgue también puede extender y aducir el himero. Sobre el hombro realiza una accion
sinérgica de extension, debido a que se ubica en la parte posterior del brazo.

La funcion principal del biceps es flexionar el codo, ayuda a la flexion de hombro y

puede contribuir a la separacion con el hombro en rotaciéon externa.

Seleccion de Ejercicios para BICEPS

. Curl biceps con barra de pie

*Se puede usar una barra tipo EZ (tus muiecas te lo agradecerdn, recomiendo esta
barra en lugar de una barra recta por eso mismo), una barra atada en la polea baja...
lo que debemos tener en cuenta es que el patron de movimiento es el mismo, por
mucho que el agarre o el material cambie.

. Curl biceps con barra desde polea baja

. Curl biceps en banco SCOTT barra EZ

. Curl biceps con mancuernas

*Este ejercicio y todos aquellos que sean con mancuernas como el curl martillo, por
ejemplo, se pueden hacer o bien simultaneo (ambos brazos suben las mancuernas a
la vez) o bien alterno, donde haremos una repeticion con un brazo y luego con el
otro (y asi sucesivamente).

. Curl biceps con mancuernas tipo martillo

. Curl biceps concentrado a una mano

*El error mas comun en este ejercicio es apoyar el codo justo en la pierna, el codo
tiene que quedar libre. Apoyas el triceps sobre la pierna, pero el codo queda libre de
manera que permita a la articulacion hacer el movimiento correcto.

. Curl biceps con goma elastica desde casa
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https://www.youtube.com/watch?v=sdYGwFamBrA
https://www.youtube.com/watch?v=h7U1MkLY6s8
https://www.youtube.com/watch?v=MSqzyRDIbt8
https://www.youtube.com/watch?v=kbGbFpvRhOs
https://www.youtube.com/watch?v=b61gOCntVsU
https://www.youtube.com/watch?v=A8AqYgshog4
https://www.youtube.com/watch?v=4JZq6xMbjiQ

Seleccion de Ejercicios para TRICEPS

. Triceps polea alta con cuerda

. Triceps polea alta con cuerda por encima de la cabeza

. Triceps polea alta con barra

. Triceps polea alta a un brazo

. Patada de triceps con mancuernas

. Patada de triceps a una mano desde polea baja

. Press francés con mancuernas para triceps

. Press francés con barra EZ para triceps

. Fondos para triceps

. Fondos para triceps en maguina

. Triceps en polea alta desde casa, con goma

. Flexiones para triceps

. Patada de triceps desde casa con goma

NOTAS ACLARATORIAS:

-Si Entrenas en casa, para Biceps y para Triceps no vas a tener demasiados proble-
mas ya que la mayoria de ejercicios podemos hacerlo o bien con bandas elasticas
(aqui te recomiendo tener de diferentes resistencias y echarle imaginacién para
colocar la banda en diferentes sitios, diferentes alturas...) o bien con garrafas de

agua de 5 litros.

-Como habras visto en los videos, una de las cosas mas importantes para tener una
buena ejecucion en los ejercicios de biceps vy triceps es mantener los codos correc-
tamente colocados ya que es la articulacion que se ve mas implicada en todos los

movimientos.
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https://www.youtube.com/watch?v=RlV61FcFDPE
https://www.youtube.com/watch?v=OAntsCFw0j8
https://www.youtube.com/watch?v=9UzuKiOeL2c
https://www.youtube.com/watch?v=Z8DINkd5Kw4
https://www.youtube.com/watch?v=BhXYRgN3kg8
https://www.youtube.com/watch?v=UZNYR5xUYQY
https://www.youtube.com/watch?v=vThMMLcGSsY
https://www.youtube.com/watch?v=0kT1atwDmVg
https://www.youtube.com/watch?v=QIemzD_F0mk
https://www.youtube.com/watch?v=QYCypaBGeeg
https://www.youtube.com/watch?v=SGj98zdRQ24
https://www.youtube.com/watch?v=v71Op6Wh8Rg
https://www.youtube.com/watch?v=rjFcCLi0m8c

- Otro punto importante, al igual que ocurre con todos los ejercicios de trac-
cion (espalda), tienes que tratar de NO agarrar fuertemente el material (mancuernas,
gomas, barra, cuerda...o lo que uses). De esta manera evitaremos que el antebrazo
sufra en exceso ya que no deberia de ocurrir (que lo sientas un poco vale...pero que
te impida hacer bien el ejercicio del dolor del antebrazo... eso no es lo ideal). Siempre
trata de realizar la fuerza con el musculo objetivo... y NO con las manos... no aprietes

las manos con demasiada fuerza.
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GRAGIAS

. Espero que te haya gustado el contenido y gracias por llegar hasta aqui.
Si te preguntas por qué no hay un apartado especifico para el abdomen es porque
va existen dos Guias para Abdomen que estaré encantado de que las tengas, solo

tienes que escribirme a través de mis redes sociales o bien a mi correo electroénico.

Manuel Escalera
Personal Trainer

Sigueme en:

@manuelescalerapt DK escalera.pt@gmail.com.

@ Manuel Escalera

www.manuvelescalera.com


https://www.instagram.com/manuelescalerapt/?hl=es
escalera.pt@gmail.com
https://www.youtube.com/channel/UCA-ACR_Sps4jCxvXUt-QPlw
https://manuelescalera.com/



