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Modet Rachel McLish

Sélo los mas fuertes sobreviviran

Brazos

hombros

por Bill Starr * Fotografia por Michael Neveux

omo habréis podido adivinar por el titulo, este

articulo va dedicado a las chicas. Una de las

cosas que he aprendido sobre el sexo feme-

nino, es que anhelan unos brazos y hombros
moldeados. Esto, francamente, me sorprendié mucho, yo
daba por supuesto que lo que realmente querian era un
gluteo tonificado y un estémago relativamente liso, pero
ahora sé que ellas desean mejorar esa parte de su cuerpo
tanto como los hombres.

Muchas chicas, han venido hacia mi buscando consejo
sobre como tonificar sus brazos. Lo que mas odiaban de su
fisico eran sus flacidos y colgantes triceps, ya sabéis, esos
qgue se tambalean con el viento. Su Unica defensa frente a
este problema es vestir ropas que tapen esa zona, pero no
siempre se puede, y mucho menos con el calor sofocante
que esta a punto de llegar.

El problema es mucho mas acusado en mujeres de 30
afnos en adelante, pero ya empieza a ser motivo de pre-
ocupacion entre las jévenes de hoy en dia. Descubri esto
cuando entrenaba a atletas femeninas en las universida-
des de Hawaii y en la de John Hopkins. Después de que
aprendieran a realizar una rutina basica basada en senta-
dillas, arrancadas y press de banca les pregunté qué otra
area de su cuerpo deseaban que recibiera una mayor aten-
cion. Casi el 85% de ellas pidieron que esa zona fuera los
brazos (biceps y triceps) y el resto opt6 por los hombros.
Sabian que si tenian unos brazos y hombros tonificados
y moldeados serian automaticamente identificadas como
atletas.

Y yo estaba completamente de acuerdo. Nada define mas
un cuerpo trabajado que unos hombros fuertes y unos bra-
zos bien definidos. Todo lo que tienes que hacer es mirar
fotos de atletas como Rachel McLish, Tori Wilson y Timea
Majorova para entender la importancia de estos grupos
musculares en el global de sus increibles cuerpos. En el
mundo hay incontables modelos, no me refiero solamente
al mundo del fitness sino a otro tipo de mundos en general,
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con figures bellas, pero las que realmente nos hacen abrir
los ojos son las que tienen unos deltoides bien formados a
la par de unos bonitos y torneados triceps y biceps.
Entonces este programa es para aquellas chicas que
quieren tener unos triceps mas apretados, en primer lugar,
y mas adelante mejorar sus biceps y tonificar sus hombros,
y eso es exactamente lo que conseguiran con esta rutina.
Siempre y cuando, por supues-
to, inviertan el suficiente tiempo
y energia en él.

Beverly Sills, una de las me-
jores cantantes de 6pera de la
historia dijo una vez, “No hay
atajos hacia lugares donde me-
rezca la pena ir.”

Comento esto porque ultima-
mente he visto varios anuncios
donde se publicitan nuevos pro-
ductos, como una especie de
mancuerna vibradora. En teoria

. esta especialmente disefiada
§ para estimular la musculatura
= de biceps y triceps. ¢Si funcio-
a? Claro, siempre que inviertas
£l tiempo y esfuerzo necesario,
¢ Si funciona haciendo sélo los
seis minutos al dia que dice el
anuncio? Ni de co**. ;Quieres
ponerte en forma con 6 minu-
tos al dia de esfuerzo relativo?
Entonces creo que no te pre-
ocupa tanto tu estado de forma,
creo que mas bien te da igual.
Alguien realmente preocupado
por su aspecto no cejaria en su
esfuerzo por mejorar.
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Sélo los mas fuerte

obreviviran
Este programa es para  \
' aquellas chicas que =
quieren tener unos
triceps mas apretados,
en primer lugar, y mas.
adelante mejorar sus
biceps y tonificar sus
hombros, y eso.es
exactamente lo qun
conseguiran
rutina.

-

Hablo de los hombros y bicepsl/triceps a la vez porque
estan estrechamente conectados. Cuando trabajas uno
de los dos grupos, indirectamente trabajas los otros. En-
tonces, a diferencia de articulos que te venden soluciones
rapidas antes cuestiones dificiles yo opto por empezar a
construir unos hombros y brazos fuertes empezando por
fortalecer el trapecio. ¢Por qué? El trapecio es la clave
de unos hombros fuertes. Sin unos trapecios fuertes, no
seras capaz de mejorar sustancialmente tus deltoides,
biceps, triceps e incluso tu pectoral. De modo que este
programa empieza por un ejercicio de trapecio.

Mi ejercicio favorito son las arrancadas de potencia,
sé por experiencias que las mujeres no tienen proble-
mas en aprender este dinamico ejercicio. Pero también
sé, que sobretodo las mujeres de un poco mas de edad
son reacias a practicar este ejercicio. En el caso que me
encuentre con esta negativa, o que no dispongais de el
material necesario, recomiendo ejecutar el peso muerto
para espalda con un encogimiento final o directamente
encogimientos de hombro/trapecio con barra o mancuer-
nas. Entraré en mas detalle en esto mas tarde.

Primero, quiero centrarme en la técnica de las arranca-
das de potencia, mi experiencia me dice que las mujeres
aprenden mejor este ejercicio gracias su mayor flexibi-
lidad en los hombros, tan necesaria para el movimien-
to final. Aunque ninguna de las mujeres que antes en-
trené con este programa tenian experiencia en este tipo
de ejercicios, captaron las bases rapidamente. También
huelga decir que las mujeres siguen con mas atencion
las directrices, sin objetar, mas rapidamente que los hom-
bres, lo siento, es asi.

Utilizo las arrancadas en potencia como mi ejercicio
principal de espalda tanto en hombres como en mujeres.
Se trata de un ejercicio de levantamiento que involucra
casi todos los musculos del cuerpo, pero, lo mas impor-
tante, ayuda a construir un trapecio fuertisimo. Fijaos que
no digo grande, sino fuerte, ya que no tiene por qué estar
ligado el concepto de fuerte con el de grande.

Comento este detalle ya que estoy muy acostumbrado
a que me digan “No quiero parecer un jugador de rugby,
con esos cuellos de toro”, jcomo si hacer crecer los mus-
culos de tal manera fuera tan facil!
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Es extremadamente util tener una variedad importante
de discos de entrenamiento, asi como que sean de cali-
dad, personalmente prefiero los discos que tienen la parte
central de hierro y una envoltura de goma blanda, hay que
tener en cuenta que no podemos querer que una chica
aprenda a realizar este ejercicio de una manera adecua-
da si no nos adaptamos a sus posibilidades, empecemos
por adjudicarle un peso minimo, los 25 kilos de la barra ya
me parecen un peso importante, dos discos de 2’5 kilos
por lado puede ser ideal.

Uno de los motivos por el cual todos mis atletas realizan
las arrancadas militares es el hecho de que mejoran atri-
butos como la coordinacion, tempo, rapidez, equilibrio y
fuerza, y huela decir que todos y cada uno de ellos son
vitales para la mejora de rendimiento en otros deportes.
Por ese motivo se le conoce también como “un ejercicio
de atleta”. Cualquier buen atleta sera capaz de ejecutar
este ejercicio con total soltura y excelente técnica.

Aunque las arrancadas en potencia estan consideradas
un ejercicio complejo, es muy facil de aprender. Normal-
mente solo tengo que ensefiarles por donde coger la barra
y colocar los pies, hacerlo una vez delante de mis atletas
y dejar que lo hagan ellos. Mas de la mitad de las veces lo
hacen bien a la primera. Entonces soélo debo dedicarme a
perfeccionar su técnica.

Vamos con la teoria de la practica. Coge la barra con un
agarre equivalente al ancho de tus hombros, procura que
la punta de tus pies estén mirando hacia delante, coloca
la barra cerca de tus espinillas. Coge la barra por fuera.
Mantén tu espalda lo més recta posible, baja tu cadera y
mira al frente constantemente. Ya estas preparado para
tirar de la barra, pero antes de intentarlo, piensa en hacer
lo que te propongo que te imagines: Antes de tirar de la
barra, imagina que quieres incrustar tus pies dentro del
suelo. Esto te ayudara a conseguir una base firme como
el cemento seco. Asegurate de que tus hombros estén li-
geramente por delante de la linea de la barra. Cuanto mas
cerca del cuerpo se encuentre siempre la barra, mucho
mejor. Mantén tus brazos rectos hasta que la barra llegue
a tus caderas. La fase final del ejercicio consta de 3 pa-
sos que deben ser ejecutados en la correcta secuencia.
Primero, encoge tus trapecios, entonces inmediatamente

Model: Mari Asp

10/06/11 14:12‘ ‘



______ NN

iViudc, Lesic iviusser

‘ ‘ Strong_703_F JUL.indd 205

dobla tus brazos hacia arriba y finalmente salta sobre los
dedos de tus pies. Si lo has hecho correctamente tendras
incluso el tiempo necesario para colocar las manos por
debajo de la barra y sobre tus deltoides.

No dejes que la barra choque sobre tus hombros, tus
brazos deben controlar la barra. Deberia aterrizar len-
tamente sobre tus deltoides, no sobre tu clavicula. Para
hacer la segunda parte del ejercicio, simplemente levanta
un poco la barra, voltea tus codos de manera que la barra
baje sin separarse del cuerpo. Al llegar a la altura de la
cadera, déblate con la espalda recta y desciende hasta
que la barra repose sobre el suelo, en otras palabras, no
destroces el suelo dejando ir la barra. Ademas, bajar la
barra lentamente durante su fase negativa te otorgara
unas ganancias de fuerza excepcionales.

Los puntos a recordar para ejecutar correctamente las
arrancadas en potencia son los siguientes: Empieza con
los hombros ligeramente sobre la barra, mantenla cerca
de tu cuerpo durante todo el recorrido, dobla tus brazos
después del encogimiento de trapecio y ayudate d tus
gemelos en el movimiento final para un final explosivo.
Recuerda que tus codos deben subir hacia arriba, nunca
hacia atras, dejarias tus trapecios sin trabajar. Ase-
gurate de mantener tu espalda recta al descender la ba-
rra, es el principal fallo a la hora de hacer este ejercicio,
podriais lesionaros la espalda.

Cuando las arrancadas en potencia se hacen a la per-
feccidn la barra parece un latigo, lento al principio y rapido
y explosivo al final. Como casi todo en la vida, es cues-
tion de practica. 5 series de 5 repeticiones hara que tus
musculos se fortalezcan de una manera muy importante,
en especial tus trapecios, que es de lo que realmente se
trata.

Como he mencionado antes, algunas seforitas no quie-
ren realizar este explosivo movimiento. Quizas no dispon-

Sin unos trapecios fuertes, no seras capaz de
mejorar sustancialmente tus deltoides, hiceps,
triceps e incluso tu pectoral.

gan del material necesario para llevarlo a cabo o sufran
algun problema fisico que les impida ejecutarlo. Si es tu
caso, sustituye las arrancadas por el peso muerto, pero
con una diferencia, realiza 5 encogimientos por cada re-
peticién que realices.

La posicion inicial del peso muerto es la misma que la
que hemos explicado anteriormente para las arrancadas
en potencia. La barra no se mueve durante un recorrido
tan amplio, realiza solo el encogimiento cuando tu cuerpo
se encuentre totalmente recto, con tu barra a la altura de
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tus caderas. Puedes realizar este ejercicio con una barra
mas estrecha que la Olimpica, de modo que no tendras
excusa, y en el caso de que me la pongas, te diré que
también puedes realizar este ejercicio con mancuernas, y
si me diez que tus mancuernas no pesan mucho, te diré
que entonces subas las repeticiones.

Las arrancadas en potencia o el peso muerto con en-
cogimientos cuidaran de tus trapecios. Ahora estais pre-
paradas para hacer frente a los ejercicios primarios y
auxiliares de hombro y brazos, especificamente de tus
deltoides, biceps y triceps. El pectoral también participa
como un “invitado a la fiesta” ya que este grupo participa
en varios de los ejercicios que recomiendo.

Los ejercicios primarios son el press banca plano, press
banca inclinado y press sobre cabeza, mientras que los
movimientos auxiliares son los fondos, los pullovers con
brazos rectos, patadas traseras, press francés, extension
en polea alta, elevaciones frontales y laterales y curls. Sé
que parecen muchos ejercicios, pero recuerda que no tie-
nes por qué hacerlos todos durante la semana, mas bien
puedes hacerlos durante dos o tres semanas, rotandolos
para tener una variedad de entrenamiento importante. En
la mayoria de casos, mis atletas han acabado haciendo
los ejercicios que mejor sentian actuar en sus cuerpos.

Haz un ejercicio primario por entrenamiento, tres veces
por semana. Ainade dos o tres ejercicios auxiliares para
completar un trabajo mas que suficiente. Recuerda, tam-
bién debes hacer las arrancadas o el peso muerto con
encogimientos. También deberias hacer sentadilla, parti-
cularmente en las primeras fases del programa.

Empieza la semana con press de banca inclinado. Fija-
ros que todos los ejercicios que propongo se pueden eje-
cutar con mancuernas, menos los jalones, las extensio-
nes y los fondos. Esto es un gran beneficio para aquellas
personas que quieran entrenar en casa. Si vas a practicar

los presses con una barra, asegurate de tener a alguien
cerca que te asista, no quieras destrozar tu bonita cara
con la barra.

No te tumbes en el banco simplemente, forma parte de
él. Si, se que suena raro, pero cuanto mas firme tengas
el cuerpo agarrado al suelo, mas involucracién muscular
notaras. Clava tus pies al suelo e intenta que tus bra-
zos se mantengan en una posicion vertical. Desciende la
barra lentamente hasta que toque tu esternén, entonces
coge una bocanada y sube la barra firmemente, al bajar
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exhala. Si coges aire al subir la barra, tu diafragma se
expandira, lo que mejorara tu fuerza y estabilidad.
Mientras aprendes la técnica correcta, no corras dema-
siado con la barra, no tienes la experiencia ni el control
muscular necesario. Haz 5 series de 5 repeticiones, con
un peso que te fuerce las dos ultimas reps. Debes seguir

Sustituye las
rancadas po

peso muerto,pero
con una diferen-

cia, realiza 5'en-
cogimientos por

cada repeticion
que realices.
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las mismas reglas para realizar el press de banca inclina-
do, con una sola diferencia, aunque grande, al descender
la barra, no la lleves hacia tu esternén, debe bajar sobre
tu clavicula.
Dos cosas que nunca debes hacer al realizar estos dos
ejercicios de press: No hagas rebotes ni levantes tu cintu-
ra del banco para ayudarte a subir la ba-
rra. Son dos maneras diferentes de en-
ganar, y encima la unica engafada eres
tu misma. Ademas, rebotar la barra para
impulsarte en tus movimientos puede
provocarte lesiones en el musculo y en
los huesos, asi que, controla el movi-
miento y mueve la barra con el poder
de tus pectorales, deltoides y triceps.

Una de la razones por las que me gus-
ta el press banca inclinado es porque
es casi imposible arquear la espalda y
darte impulso. Durante afios he visto a
poca gente hacer este “truquito”, pero
eran especimenes especiales. Es mu-
cho mas facil arquear la espalda en el
press plano. Sin embargo, realizando
este pequefio movimiento, vuelves a
auto-enganarte. Evita por todos los me-
dio hacer puente con tu espalda, estaras
haciendo oposiciones para una lesion
en tus lumbares.

Me gusta colocar el press inclinado en
el programa semanal en la tercera rutina
de la semana, normalmente los viernes.
Haz 5 series de 5 repeticiones. Los pres-
ses sobre cabeza van los miércoles. No
son los mas faciles de los tres tipos de
press que haréis, pero por otra parte es
el ejercicio en el que menos peso vais a
utilizar, asi que es ideal para colocarlo
en el dia “ligero”. Lunes, pesado. Miér-
coles, ligero. Viernes, moderado.

Algunas mujeres (sobretodo de baja
estatura) encuentran la barra olimpica
demasiado pesada para hacer press so-
bre la cabeza al principio. En estos ca-
sos podrian utilizar las mancuernas sin
ningun problema. En muchas ocasiones
las mancuernas os salvaran de un aprie-
to siempre que las controléis al maximo
del principio al final del movimiento, ya
que mas musculos se ven involucrados
cuando utilizamos este tipo de herra-
mientas. De todos modos, yo siempre
ensefio estos ejercicios con una barra,
pero se puede aplicar la técnica a las
mancuernas sin problema alguno.

Lo mas importante a tener en cuenta
a la hora de hacer press sobre la cabe-

2 za de pie es mantener tu cuerpo lo mas
~recto posible. Tus pies deben tener la
= "!'Eamplitud de tus hombros y tu cuerpo,
la estabilidad regular durante todo el
movimiento. Descansa la barra sobre
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tu deltoides frontal, no en tu clavicula. Las patadas traseras se

Coge una bocanada de aire y levanta

la barra. Casi deberia rozarte la nariz utilizan para tonificar la
al pasar por delante de tu cara. Sigue parte inferior del tr”ceps.

subiendo hasta que la barra esté enci-

ma de tu cabeza. Vuelva a coge aire y coge una mancuerna,
desciende la barra a su punto de par- @chate Iigeramente hacia

tida. De nuevo, 5 series de 5 repeticio-
nes a menos que utilices mancuernas,

ocupéis. Simplemente haced 4 series
de vuestro maximo, e intentad siem-
pre hacer un poco mas que la ultima
vez que entrenasteis.

Menos en los fondos, haced dos
series de 20 repeticiones en todos
los ejercicios de triceps. Ya que los
deltoides se ven involucrados en to-

delante, sube hacia atras dos elos, no necesitas otorgarles

en tal caso deberas hacer 5 series de 1 codo y empieza a subir “" atencion - demasiado especial,

todas las repeticiones que puedas.
Ahora vamos hacia los ejercicios

Consecuentemente, necesitas trabajar

mas concienzudamente tus deltoides y triceps por encima
del biceps. También es importante decir que todos estos
grupos han recibido ya un trabajo importante en los ejer-
cicios previos. Las arrancadas y los encogimientos ya han
puesto en marcha el braquial y el braquiorradial, junto con
el biceps. Cualquier forma de pess trabaja los triceps y
deltoides. Es mas, cuando se trabaja el triceps, los deltoi-
des también lo hacen. De modo que deberias esforzarte
mas en trabajar tu triceps que tus biceps, si lo que quieres
es tener unos brazos esbeltos.

El press francés solia ser un ejercicio basico para cultu-
ristas. Puedes utilizar una barra Z o mancuernas. En pri-
mer lugar estira los brazos de manera que el peso quede
encima de tu cara, entonces dobla los brazos de manera
que el codo permanezca en el mismo punto durante todo
el movimiento, mas o menos la barra deberia bajar hacia
la parte superior de tu frente. Hazlo de forma dinamica y
con estilo, no de cualquier manera.

Las patadas traseras se utilizan para tonificar la parte
inferior del triceps. Coge una mancuerna, échate ligera-
mente hacia delante, sube hacia atras tu codo y empieza a
subir y bajar la mancuerna manteniendo tu codo arriba fijo
e inmovil. Después de un par de repeticiones empezaras
a notar como el triceps te comienza a arder.

Para realizar el pullover con los brazos estirados debe-
réis tumbaros en un banco plano con la cabeza colgando
del limite del mismo. Entonces sujeta una unica mancuer-
na con los brazos totalmente extendidos y empieza a subir
y a bajar en direccion al suelo y hasta que quede justo
sobre tu cara. Cuanto mas bajes, mas trabajaran tus tri-
ceps y pectoral. Si quieres que la efectividad aumente no
dobles en ningun momento tus brazos. Esto hara que la
cabeza larga del triceps haga la mayor parte del trabajo,
y precisamente la cabeza larga es la mas complicada de
fortalecer de todo el triceps.

Para realizar correctamente la extension de triceps en
polea alta, agarra la barra y yérguete. Entonces pega los
codos a tus costillas, tira de la barra hasta bloquear la
articulacion y sube lentamente hasta que el brazo quede
completamente doblado, es muy importante no mover los
codos en ningun momento. Ejecuta el movimiento lenta-
mente para conseguir unos resultados espectaculares.

Con los fondos se trabajan igual de bien tanto triceps
como deltoides, pero pocas mujeres pueden hacer varias
repeticiones. Algunas no pueden hacer ni una. No os pre-

y bajar la mancuerna
auxiliares: el triceps y el deltoides tie- IManteniendo tu codo
nen 3 partes, y el biceps tiene dos. arriba fiio e inmovil.

pero de todas formas, incluye algun
que otro ejercicio especifico para tus
hombros. Las elevaciones frontales y
laterales pueden ser una gran opcién
con dos series de 20 repeticiones por
ejercicio. Ambos son movimientos
muy simples. Para las elevaciones frontales, simplemen-
te procurad que los nudillos miren siempre hacia arriba y
que los brazos permanezcan estirados en todo momento,
sOlo permitiria una ligera flexién al final del movimiento.

En lo que se refiere a las elevaciones laterales el proce-
dimiento es practicamente el mismo, tus nudillos deben
marcar la pauta, siempre mirando hacia arriba a medida
que eleves los brazos. Puedes intentar hacer este ejer-
cicio a un solo brazo cada vez, averigua cual de las dos
maneras te supone un esfuerzo mayor para saber cudl
debes realizar.

Si hablamos de curls, podéis hacerlo con mancuernas,
barra Z o con una barra recta, sentadas, de pie o en el
banco de predicador. No hay nada de complicado en este
tipo de ejercicios, so6lo que debes hacerlo de forma muy
controlada. Cualquier movimiento no controlado y/o brus-
co puede lesionarte los codos. Hay muchas maneras de
hacer el curl: con las palmas de la mano mirando hacia
arriba, hacia abajo y con el pulgar mirando hacia arriba
para hacer curl martillo. 2 series de 20 repeticiones si
utilizéis un peso adecuado seran suficientes. A medida
que vayais fortaleciéndoos podéis afiadir mas ejercicios,
o complicar mas los que ponéis en practica.

Por ejemplo, en los fondos llegaréis a no cansaros de-
masiado, de modo que afadid dos o 3 series mas de al-
gun otro ejercicio de triceps ese mismo dia. De todos los
ejercicios que os he recomendado, para mi, el mejor es el
pullover con los brazos extendidos.

Un punto muy importante: podéis convertir vuestros
brazos y hombros en unos grupos musculares fuertes
y super-eficientes, pero no los moldearéis a menos que
tengais el nivel justo de grasa corporal. De modo que si
queréis que se vea el trabajo arduo que estais a punto de
comenzar, no 0os queda otra que revisar vuestra dieta y
poneros en marcha, YA.

No hay ninguna duda, unos brazos y hombros mol-
deados estan de moda. Fijaos en los brazos y hombros
de cualquier mujer que aparezca en las revistas, veréis
como muchas celebridades van con los brazos y hom-
bros al descubierto luciendo unos brazos definidos y toni-
ficados a la par de unos hombros redondos y tersos. Es
altamente factible, y el tiempo y esfuerzo a invertir bien
merece la pena... si estais motivadas.
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