Set de Erectores

Por Mike Robertson

En Construcción

Que es lo que diferencia a Dorian Yates del resto de los competidores? Y que es lo que  ayuda a un powerlifter o un levantador olímpico a superar los kilos que mueven? Respuesta: Un par de erectores espinales súper fuertes que parecen dos boas constrictoras que bajan por la espalda!
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Pero de que grupos musculares estamos hablando aquí en realidad? Cuál es su función? Y como se desarrolla una espalda bien desarrollada y saludable?  Enseguida lo descubriremos!

Anatomía Funcional. Las Herramientas de las Bestias

Los músculos erectores espinales recorren el largo de la espalda, desde el sacro hasta la base del cráneo. Cuando trabajan unilateralmente, los erectores flexionan lateralmente la espina y/o cabeza. Cuando trabajan al unísono, su rol es extender la cabeza y la columna.

El origen en común de estos musculos es un largo tendón que se inserta al sacro, cresta iliaca, ligamentos sacro-iliacos, y procesos lumbo sacro espinosos. Los erectores espinales pueden dividirse en tres grupos diferentes:

· Los músculos iliocostales (el grupo más lateral). Estos músculos van desde el origen común hasta sus respectivas costillas.

· Los músculos espinales (el grupo mas medial). Estos van desde el origen común hasta sus respectivos procesos espinosos.

· Los músculos longissimus que están en el medio. Estos músculos van desde el origen común hasta sus respectivos procesos transversos.
Cada uno de estos tres grupos puede subdividirse dependiendo en que área de la columna actúan:

· Iliiocostalis lumborum, iliocostalis thoracis, iliocostalis cervicis.

· Longissimus thoracics, longissimus cervicis, longissimus capitis

· Spinales thoracics, spinalis cervicis, spinatis capitis

Debajo están dos dibujos para ayudarlo a entender la arquitectura de los músculos espinales. El dibujo de la izquierda le da indicaciones generales de cómo se disponen los diferentes grupos musculares, y el de la derecha le da una mejor idea de la región de la espalda baja.
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Okay, entonces ahora que conocemos realmente de que músculos estamos hablando, cuales son los ejercicios claves para desarrollarlos?

Herramientas del Oficio

Extensiones de Espalda (Estáticas y Dinámicas)

Las extensiones de espalda son uno de los ejercicios más básicos, y efectivos, que podemos usar para construir erectores espinales. Voy a describir dos variantes diferentes: una versión dinámica y una versión estática.

Para la versión  dinámica, acuéstese en una maquina de elevaciones de glúteos o extensiones de espalda con el tope en sus caderas. En la posición inicial, el torso debe mantenerse con la espalda recta. Desde esta posición, piense en estrujar  los músculos de su espalda baja todo a lo largo comenzando en el sacro y subiendo todo el camino hasta la cabeza.

Una vez que esta todo tenso, extiéndase hasta un punto paralelo al piso. Manténgase un segundo y luego,  repita lo necesario. Este ejercicio, hecho apropiadamente, es un gran constructor de erectores, pero no lo haga subiendo y bajando para contar repeticiones sin sentido! Recuerde, estruje desde la cola hasta la nuca y lo estará haciendo bien. Cuando comience a ponerse fuerte, agregue peso para aumentar la intensidad.
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Para la versión estática, al inicio es idéntico. Sin embargo, una vez que llego a la mitad del recorrido (como se ve en la imagen), va a mantener cierto periodo de tiempo esa posición. Por que? Mas y más estudios indican que muchas lesiones de espalda se deben a poca resistencia muscular alrededor de la espina, mas que a poca fuerza muscular. Esta versión aumenta la resistencia en los músculos erectores y multifidus de la espalda.

Buenos Días

Los buenos días son otra buena opción para desarrollar espaldas súper fuertes. Además de mejorar la fuerza de los erectores, los buenos días también ayudaran en la fuerza y confianza de las sentadillas. Con Buenos Días y Despegues Rumanos (explicados mas adelante), la mayoría de la gente pone pesos y hace repeticiones una tras otra. Eso es un error! Si usted valora su columna, hará estos ejercicios correctamente. Recuerde, la clave es la técnica perfecta!

Coloque la barra en su espalda como en la sentadilla, y párese al ancho de hombros. Las rodillas relajadas y el pecho alto. Desde ahí, saque la cola para atrás lo mas que pueda. Una vez crea que fue lo mas atrás posible, siga llevándola para atrás! La clave aquí es mantener la columna en su posición neutral mientras se coloca lo más horizontal posible.

Baje hasta un punto casi paralelo  al piso (este punto es mas arriba o más abajo dependiendo de su flexibilidad), y luego estruje los glúteos y retorne al punto de inicio. Recuerde, pecho 

alto, espalda recta, y empuje para atrás con la cola!
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Despegues Rumanos (DR)

El DR es muy similar al buenos días. Muchos powerlifters dirán que el DR es para el despegue lo que el buenos días es para la sentadilla. Además de mejorar la postura y la habilidad para completar grandes repeticiones, el DR construye mucha fuerza también!

Tome la barra aproximadamente al ancho de hombros. Nuevamente, las rodillas relajadas y el pecho bien alto. La ejecución es idéntica  al buenos días, el pecho debe estar siempre alto y la espalda plana, y debe empujar la cola para atrás lo mas lejos posible.

No deje que la barra se vaya muy lejos enfrente suyo! Eso redondeará la espalda y produce serios riesgos de lesión.  Es mejor que la barra viaje cerca suyo hasta que usted sienta un buen estiramiento en los femorales. Les digo a muchos de mis alumnos que no se preocupen de cuánto flexionan el torso, sino que se focalicen en mantener el pecho alto, la espalda plana y sentir el estiramiento de los femorales. Si siente el estiramiento y el pecho esta alto, esta haciendo bien el ejercicio.

Desde la posición de abajo, estruje los glúteos y traiga la cadera a su posición inicial.
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Hiperextensiones Invertidas

Las hiperextensiones invertidas no son solo un gran constructor de erectores espinales, sino también de toda la cadena posterior. Lo que en realidad me gusta de este ejercicio es el hecho de que parece desarrollar realmente las fibras inferiores de los erectores cerca del sacro, y además produce un efecto de tracción en la espalda.

La técnica apropiada puede hacer una enorme diferencia en las hiperextensiones invertidas; no se suba solamente al aparato y haga repeticiones con impulso para mover el peso. Acuéstese sobre el soporte con el peso atado a sus tobillos y las caderas afuera del apoyo. Desde la posición inicial, estruje los glúteos y, manteniendo las piernas lo mas rectas posible, suba las piernas hasta un punto paralelo al piso. Para mejorar el trabajo de glúteos, puede ayudar el subir mas los talones o comenzar con los talones desde el principio.

Estruje los glúteos y espalda baja en el punto medio, y la espalda baja con control desde la posición inicial
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Despegues convencionales y Tirones 

Puse estos dos ejercicios juntos porque su performance es esencialmente la misma. La principal diferencia es a donde comienza la barra ( en el piso o sobre soportes) y la cantidad de peso que usted puede usar. Varios artículos hablan sobre la forma correcta de hacer despegues, entonces les recomendaría que lean artículos de Dave Tate, y artículos publicados en esta pagina sobre el mismo tema.

Para un repaso rápido, estos son los tres componentes básicos del despegue bien hecho:

1) Sobre los talones

2) Pecho alto / Espalda plana

3) Estire para atrás!

Por supuesto, el despegue no es para nada sencillo, pero haciendo bien esas tres cosas logrará una gran diferencia sobre la cantidad de peso que pueda mover, así como perfeccionar su técnica.
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Buenos Días Concéntricos con Barra Segura (Safety Bar)

Deje lo mejor para lo ultimo. Cuanto más hago este ejercicio, mas me gusta. Primero que nada recuerden que los erectores espinales no están solamente en su espalda baja, sino que realmente corren a lo largo de toda su espina. Este ejercicio definitivamente le recuerda eso; la primera vez que lo hice, mi espalda dolía literalmente desde el sacro hasta la nuca!

Para comenzar, coloque los soportes en la jaula de sentadilla para que estén ligeramente por encima de las costillas o cintura. (Nota: Este ejercicio también puede hacerse con la barra colgada de cadenas desde el techo de la jaula). Cargue peso y ya estamos listo para empezar.

Colóquese bajo la barra y prepárese como si hiciera un buenos días; la única diferencia es que usted debe ponerse súper tenso antes de pensar en mover la barra. Ponga los glúteos, femorales y erectores muy tensos, saque bien afuera el pecho, y luego clave los talones en el piso. Fuerce su pecho hacia fuera hasta que llegue a pararse...sin redondearse! Realmente debe forzar toda la espalda para que esté plana y trabaje para mantener el pecho alto. La curva de la barra segura realmente asesinará su espalda desde la posición de inicio, así que buena suerte! Las repeticiones de una a cinco trabajan mejor para este ejercicio.
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Variaciones con Espalda Redondeada?

Porque no hay variantes con la espalda redondeada? El asunto es el siguiente: Usted puede construir un buen set de erectores espinales usando variantes con espalda redondeada en estos ejercicios. Pero, probablemente no podrá hacerlo y permanecer saludable por un largo periodo de tiempo.

Ahora estoy seguro  que muchos viejos pesistas me van a criticar, diciendo que han hecho  levantamientos con la espalda redondeada durante años y no les duele nada. Fantástico, pero probablemente sean la excepción a la regla y otros que sigan su consejo probablemente no tengan tanta suerte.

Redondear la espalda en los buenos días, despegues a piernas rígidas, despegues convencionales, etc. pueden y van a desarrollar los erectores, pero a ninguno de mis alumnos se los recomiendo. Stuart McGill, el investigador de biomecánica de columna más famoso del mundo, habla mucho en sus dos libros sobre lo mal que hace a la columna flexionarla mientras carga peso. Para resumir la historia, si valora su columna en el estado actual en que está, mantenga las posiciones neutrales  que he descripto aquí para mantenerse fuerte mientras evita lesiones.

Aunque su meta sea construir un gran físico, o hacer record en despegue o simplemente lograr algo de músculo en su espalda baja, pruebe algunos de estos ejercicios y construya un set de erectores de los cuales pueda sentirse orgulloso!
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