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Semelos /. Triceps Sural
adriceps.
® [sgueotibiales-isqueosurales.
o Abductores de la cadera.
e Aductores de la cadera.
e Gluteos / Extensores de la cadera.
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ip2ales\grupesymnusculares;
{iren Superior

rsal / Espalda.

Hombro
® Triceps
e Biceps
® Posibilidad antebrazos




ipalesigrupoesimusculares:
3 CORE

BRiransverso abdominal.
blicuo mayor y menor.
ecto Abdominal.

e Suelo Pélvico.

® Cuadrado Lumbar.

® Erectores espinales.

MATERIAL HABITUAL

EN SALAS DE FITNESS




£apacidad de mover grandes pesos.
& Menor gasto economico.

e Requieren mayor técnica y
coordinacion.

e Mas riesgo de accidente.




" ACCESORIOS &—BANCOS

SE\utilizan para facilitar la ejecucién de
GIE0S movimientos con pesos libres.
Offrecen mayor seguridad para el
cliente.
e Ej.: Banco inclinado, banco declinado,
banco scott, jaula sentadillas, maquina
“Multipower”.




POLEAS

BiDe gran utilidad para facilitar ciertos
movimientos (sobre todo contra-gravedad)
nadir direcciones en movimiento asi
0. 0tros recursos.

Se puede considerar como el paso
intermedio entre los pesos libres y las
magquinas especificas.
¢ Actualmente han surgido una serie
poleas enfocadas a movimientos
‘funcionales” (kinesis).

Jovimiento que incrementa seguin el
rado de estiramiento del mismo.

s Ofrecen libertad de movimientos,

trabajo en espacios reducidos y

coste minimo.

e Limitacion para cargas elevadas de

trabajo.
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MAQUINARIA ESPECIFICA

jéi"eadas habitualmente a partir de
stemas de poleas dirigidos a un
ovimiento concreto (actualmente

-existen otros sistemas).

® Ofrecen una gran seguridad para el
cliente en movimientos complejos.

¢ Coste elevado asi como una
necesidad de grandes espacios.




Bt pd Frvsas, gaim

SEApenas necesita espacio ni material
(normalmente camilla y toallas).

s:Se ve limitado al movimiento articular concreto,
aunque puede ser muy util en momentos
concretos o como recurso.

® Requiere una gran destreza del entrenador
para dominar las cargas y fuerza realizada.

e

~ puntillas.

s En flexion de
rodilla mayor
implicacion del
soleo.




Jlicacion en mayor parte de cuadriceps y
iteo y en menor de aductores, abductores y

-~ & Variantes con fase concéntrica en cadena
abierta (abduccion, aduccion, extension cadera,
étc).

* Movimiento conocido como “tijeras laterales” a
medio camino entre tijera y squat.

Elinplicacion en mayor parte de cuadriceps y

iteo y en menor de aductores, abductores y
eotibiales.

ariantes con autocarga, barra, barra en
garre frontal, mancuernas, fitball en apoyo
“lumbar, a una pierna, jaula de sentadillas,
‘Multipower o incluso en silla romana o
exceéntricas.
® Variantes con fase concéntrica en cadena
abierta (abduccion, aduccion, extension cadera,
étc).
e Variantes segun angulo de las piernas para
implicar de mayor manera unos musculos u
otros.

movimientos
globales de la
pierna (squat,
lunge).




uele resultar

comodo por su
hipertonicidad,
aunque es
necesario su
entrenamiento.

enominado
“deltoides de la
cadera”.

todo en hombres.




abduccion)
dependiendo de la
disposicion de las
fibras.

EJERCICIOS CLASICOS
TREN SUPERIOR

PréssiBanca y
yariables.

Peck-Deck

Pull Over tumbado (en
barra o mancuerna).
Fondos & Dips (en
paralelas o en
maquina).
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PRESS DEBANCA

ano, inclinado o declinado con barra.

dress agarre cerrado.

ress con mancuernas.

» Press sentado en maquina.

* Press con accesorio de discos.
 Press con polea baja.

¢ Posibilidad de variante a una mano.

alonjal pecho (tras
fhuca pot. Peligroso).
Ion agarre estrecho.

Pull-Over en polea
alta.

s Remos (VER SIG.)
¢ Peso muerto
®. Peso muerto “sumo”

2emo con barra (peso
ibrely barra T)
‘Remo en maquina
especifica inclinado.
s Remo en maquina
especifica vertical.
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erextensiones

s: Extension lumbar en
maquina especifica.
e “Superman” tumbado.

eRREmo al cuello con oy, i
flianos;juntas y 4
ariantes.
ncogimiento de
iIombros con barra. L
ncogimiento de -
hombros con -
mancuerna. ;
Encogimiento-rotacion
de hombros.

Encogimientos en
maquina.

liombro participa como auxiliar
n la mayoria de movimientos
e los grandes grupos del tren
superior (pecho & espalda),

dependiendo de su cara o haz.
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2ss militar en maquina
pecifica.
ress frontal con rotacion.
Elevacion lateral de hombros.

Elevacion frontal (pref.
Alterna)

Elevaciones laterales
acostado.

Pajaros (maquina).
Maquina elevaciones.

antes extensiones.

frances (barra,
ncuernas y angulos).

Ss franceés en maquina
pecifica & polea.

Extension vertical con
mancuerna.

Extension vertical a dos
manos (pot. Peligroso)

Patadas de triceps.
Fondos de triceps (dippings)
Fondos de triceps (flexiones)

'de biceps y variantes
incuerna, barra,
pinacion, polea, agarre
1artillo, agarre prono, barra

url Banco Scott
url'concentracion.
Cruz de brazos en polea alta.

Curl de antebrazo en
pronacion.

Curl de antebrazo en
supinacion.
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