
Las mujeres llevan hombreras para proyectar un aura de 
autoridad en su lugar de trabajo. Los hombres llevan hom-
breras en su equipamiento de fútbol americano para no-
quear a sus oponentes en cada partido. Esto nos demuestra 
que los hombros tienen una importancia simbólica y funcio-
nal de mucha importancia.
Con el trabajo adecuado de hombros no necesitarás nin-

gún elemento artifi cial. Los esculpirás como nunca habías 
imaginado y los harás capaces de cargar con cualquier car-
ga razonable a los que los sometas.
Además conservarás su funcionalidad estructural y fun-

cional, un benefi cio inmenso  porque nada retrasa más las 
ganancias que deseas conseguir en tu parte superior del 
cuerpo que unas articulaciones de los hombros dañadas. La 
última cosa que quieres para esos cocos que quieres como 
hombros es que se rompan.
La siguiente rutina te proporcionará un crecimiento real-

mente serio de tus deltoides a la vez que los mantienes sa-
nos.

Peligro:
Entrenamiento de hombro cerca

De modo que, a calentar se ha di-
cho. Deberías hacerlo antes de cada 
entrenamiento, pero especialmente 
antes del entrenamiento de hombro. 
Tómate 10 minutos para caminar en 
la cinta para aumentar la temperatura 
de tu cuerpo y fomentar el fl ujo sanguí-
neo. No hace falta que rompas a sudar, 
pero tampoco vayas como un zombi.
Mientras calientas, despeja tu mente 

de pensamientos negativos. Visualiza 
tu cabeza apoyada sobre dos enor-
mes pelotas de baloncesto, porque es 
como lucirás después de realizar este 
entrenamiento. Piensa en cómo te sen-
tirás después de este entrenamiento, y 
cómo de congestionados y grandes se 
verán tus hombros cuando te mires al 
espejo.
Ahora empieza a ejercitar tus rota-

dores para asegurar que las articula-
ciones de tus hombros y los rotadores 
están preparadas para soportar el ejer-
cicio que están a punto de recibir. Em-
pieza por hacer 20 círculos en ambas 
direcciones –con los brazos formando 
un ángulo de 90º con respecto a tu tor-
so.
Después de descansar un minuto, ya 

estarás preparado para empezar. Los 
ejercicios son básicos, pero funcionan. 
Lo especial aquí es que vas a realizar 
4 ejercicios seguidos, como una serie 
gigante. Esto quiere decir que los vas 
a realizar sin descanso pasando inme-
diatamente de un movimiento a otro. 
Vas a machacar tu zona frontal, lateral 
y trasera antes de ir a por tu trapecio. 
Toda la zona de tus deltoides se va a 
sentir tan llena de nutritiva sangre que 
tus cocos parecerá que van a reventar. 
¡Vamos allá!

4 Ejercicios para construir unos deltoi-
des densos e inmensos- con la integri-
dad de tus  articulaciones intacta
por Roger Lockridge
Fotografía por Michael Neveux

Series gigantes 
para unos hombros 
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1- Press con mancuerna sentado. Siéntate 
en un banco con el respaldo recto con un peso con el que 
puedas hacer 10 repeticiones.  La clave de este ejercicio es 
que realizarás una pausa en la parte inferior del movimiento 
antes de realizar la siguiente repetición.  Esta acción blo-
queará cualquier tipo de impulso, lo que quiere decir que 
tendrás que esforzarte cada vez más  para conseguir cada 
repetición.  Esto quiere decir dos cosas: Te volverás más 
fuerte y tus hombros comenzarán a necesitar un punto pro-
pio el mapa.

2-Elevaciones laterales. Escoge un peso con el que pue-
das alcanzar las 10 o 12 repeticiones –pero aguantando 3 
segundos la fase negativa. En otras palabras, cuando lle-
gues a lo alto del movimiento, cuenta hasta tres a medida 
que bajas el peso. ¡Sube! Ahora 1… 2… 3… ¡Boom! Otra 
repetición…

Un apunte más sobre este ejercicio: una vez 
que llegues a la paralela con el suelo, tus trapecios se adue-
ñarán del control del movimiento. ¡No lo permitas! En otras 
palabras, no subas tanto los brazos, si lo haces, tus hom-
bros dejarán de estar bajo tensión.

3- Pájaros con mancuerna. Con las mismas mancuernas 
que utilizaste para tu anterior ejercicio. El principio del ejerci-
cio es casi idéntico al anterior, pero al llegar arriba dobla tus 
brazos para conseguir una contracción brutal, seguida de 3 
segundos de fase negativa. ¿Notas la quemazón? Bien. De 
eso se trata. Realiza de 12 a 15 repeticiones antes de atacar 
tu último ejercicio.

4- Encogimien-
tos con man-
cuerna. Utiliza 
el mismo peso 
que elegiste para 
el press y empie-
za a encoger tus 
hombros. Agarre 
las mancuernas como si la vida 
te fuera en ello. Si necesitas cintas para soportarlo, úsalas. 
Aprieta arriba al máximo durante un segundo antes de bajar 
las mancuernas. Una vez que las mancuernas lleguen a la 
parte inferior, déjalas colgando para que tus trapecios reci-
ban un estiramiento profundo. Sigue hasta que no puedas 
realizar ni una sólo repetición completa más. Una vez termi-
nes con ello, ¡Descansa!

El Plan para las 
Series-Gigantes

Sólo debes tener dos pares 
de mancuernas para esta ruti-
na: un par para el press y los 
encogimientos y otro par para 
los dos tipos de elevaciones. 
Lleva a cabo todos los ejerci-
cios sin descansar. Y aún así, 
el tiempo de descanso no debe 
superar los 2 minutos para no-
vatos o gente con poca expe-
riencia. Y si eres un atleta avan-
zado con 90 segundos debería 
ser más que suficiente.

 Los novatos sólo deberían rea-
lizar dos series gigantes de este 

calibre hasta que sus hombros crezcan y se fortalezcan lo 
necesario para aumentar el número de series totales. Para 
vosotros, veteranos del hierro, id a por las 4 series gigantes. 
Máximo esfuerzo aquí por favor.

Este tipo de rutina no debería llevarte mucho tiempo y al 
final habrás machacado cada cabeza de tus deltoides y tus 
trapecios. ¡Series gigantes para hombros gigantescos! IM
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