RUTINAS DE MUSCULACION

Pectorales

PRESS CON MANCUERNAS
EN BANCO PLANO
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* Cubital posterior

En apoyo de cara al suelo, brazos estira-
dos, manos separadas en una longitud
igual a la anchura de los hombros (o
s, pies juntos o muy peco separados:
- inspirar y flexionar los brazos para lle-
var la caja toricica cerca del suelo, siem-
pre evitando curvar d I la regidn
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FLEXIONES DE BRAZOS EN EL SUELO o §8 o
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realizado en cualquier parte.

Variando la inclinacidn del tronco, e trabajo se localiza en:
~ sobre el haz clavicular del peciosal mayor: pies elevados;
~ sobre la parte inferior del pectoral mayor: tronco elevado,

~ empujar sobre el suelo hasta conseguir la extension completa de los bra-

Este movimiento es excelente para el pectoral mayor y los iriceps. Puede ser
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Estirado sobre un banco plano, pies en el suelo para ase-
gurar |a estabilidad, brazos extendidos verticalmente, ma-
nas frente a frente en semi-pronacidn v cogiendo las man-
cuemas:
~ inspirar y bajar |a barra hasta el nivel del pecho flexio-
nando los codos y efectuando una rotacion de los antebra-
z0s para llevar las manos a una pronacion completa;
desarrollar; cuando las manos se encuentran frente a
frente, efectuar una contraccion isométrica para bocalizar
el esfuerzo sobee la parte esternal de Jos pectorales mayores. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio es similar al press con barra pero pos su mayor amplitud de ejecucidn, favorece
el estiramiento de los pectorales mayores, Aunque con menor intensidad, los triceps y los del-
toides también son solicitados.
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Parte de b pecturales
epecialmente sabiritada

EECLCION DEL EIERCICIO

Diorarste s eecuciden do las flesioness, los semalos mayores contraitos
mantsenen ki omeplains sohre 1a caja tordcica, solidarizanda ke beazos del

APERTURAS CON MANCUERNAS

EN BANCO PLANO

Pectoral mayor

Deltoides anterior
Defioides medio

PRESS CON MANCUERNAS
EN BANCO INCLINADO
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Supinador largo

zontal;

Estirado sobre un banco estrecho para no molestar bos
mavimientos de los hombros, mancuemas cogidas con
las manos, brazos extendidos o codos ligeramente
flexionados para aliviar la anticulacide:

inspirar y despuis separar los brazos hasta la hori-

— elevar los brazos hasta la vertical expirando al mis-
mo tiempo;

nal del movimiento para acentuar el trabajo sobre 1a parte esternal de los pectorales.

Este ejercicio nunca se efectia cargado. Esencialmente, localiza el esfuerzo sobre los
pectorabes mayores. Constituye un ejercicio de base para la expansion tosicica que con-
[‘ribuye a aumentar la capacidad pulmonar. Ademdis, es un excelente movimiento de

Braquial anterior —48s
Triceps( vasto interno)
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“ar una pequedia contraccidn isométrica al fi-

EIECUCION DEL EIERCICH)

ion muscular.

Sentado en un banco mds o menas inclinado (no mis de
60% para no trasladar el trabajo hacia los deltoides), co-
dos flexionados, mancuernas cogidas con las manos en pro-
nacion:

— inspirar v estirar los brazos verticalmente acercando las
mancuernas. Espirar al final del movimiento,

Este ejercicio, intermedio entre el press con barra y las aper-
turas en banco inclinado, trabaja los pectorales —principal-
mente los haces claviculares— al mismo tiempo que los flexi-
biliza. También solicita La porcion anterior de los debioides, el serrato mayor y el pectoral menor
{ambos fijadores del omoplato que permiten solidarizar el brazo al busto) asi como los triceps
pero menos intensamente que en e press con barra,

Variante, — Iniciando el desarrollo con las manos en pronacion y efectuando una rotacion de
las mufiecas para situar las manos en semipronacion, con las mancuemas frente a frente, se lo-

caliza el esfuerzo sobre la parte esternal de los pectorales mayores.



