Ejercicios Que Nunca Has Intentado #13
13 De La Suerte

Algunas personas supersticiosas le temen al numero 13.  Este miedo es tan frecuente que diseñadores de edificios sacan el numero trece en los botones del ascensor porque mucha gente se rehúsa a ir al piso trece. Los psicólogos llaman a esto triskaidekaphofia lo que es definido en la literatura como “una cosa a la que las personas tontas le tienen miedo”
Bien, nosotros no tenemos miedo al numero 13.  De hecho, nos gusta.  “Ejercicios Que Nunca Has Intentado” es uno de las columnas mas largas recorridos y mas popular en T-Nation, y esto hace la decimotercera entrega!!  Para señalar, acá hay 13 ejercicios interesantes que tú probablemente nunca has intentado: nuevos movimientos que se escaparan de tu rutina e infundirán alguna diversidad dentro de tus entrenamientos.
Piensas tu que puedes desarrollar los 13 en una semana? Buena suerte.

Las Subidas Declinadas

Nosotros sacamos este de Charles Staley, o sea, nos referimos a que los aprendimos de Staley. (No roben ideas de personas quienes escriben libros de artes marciales, pequeños.)
Es realizado como las subidas regulares excepto que usas un banco declinado.  Tu dedo del pie debería estar alrededor dos o tres pulgadas mas bajo que tu talón.  Adiciona una barra o sostén  mancuernas para incrementar el peso. Esto freirá tus piernas y te dará un trasero sexy… Espera, lo dije en vos alta?
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El Medio Peso Muerto

El medio peso muerto o tirón en jaula construye una brutal espalda superior y trapecios! Sitúa una barra en una jaula de potencia la cual se apoye justo arriba del nivel de las rodillas y cárgala con cada disco en el gimnasio.  Ahora realiza solo el “principio” de un peso muerto.  El entrenador Christian Thibaudeau recomienda que sostengas por dos segundos la barra arriba antes de bajar la barra de regreso a los topes.
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Mientras que normalmente no recomendamos que use correas o ganchos de levantamiento, sáquelas en el último par de series  de este ejercicio para que puedas realmente focalizarte en la carga pesada.

Si lo hace bien usted verá bellas y pequeñas estrellas y colores dando vueltas alrededor de su cabeza.  Genial, hombre, genial!!

El Remate de Pelota
Aprendimos este de una de las chicas en el departamento de servicios al cliente de nuestra oficina.  Un pequeño comentario inocente sobre como ella puede “servir nuestro gran cliente” y rematar! Directo a las joyas! Okay,  sinceramente, este es otro ejercicio más de Staley.
Para entrenar el recto abdominal de una manera única, levante una pelota medicinal y sosténgala sobre su cabeza, codos y rodillas levemente flexionados.  Ahora, acérquese a los dedos de los pies y acelere la pelota hacia abajo,  intentando reventarla contra el piso. Si la pelota tiene un pequeño rebote, podrás atraparla y continuar sin problema con al siguiente repetición en un movimiento fluido.  Para una gran producción de fuerza, debería haber una pequeña excitación entre levantar y rematar la pelota hacia abajo.
[image: image5.jpg]



[image: image6.jpg]



Este ejercicio trabaja especialmente bien si ha tenido un mal día en el trabajo, como cuando la sexy chica en el servicio al cliente te remata en las pelotas a pesar de tu línea tranquila y prodigioso pelo en el pecho.
El Press de Banco con Bandas de Resistencia

Tu no tienes que ser un levantador de potencia para beneficiarse del estimulo único que provee el entrenamiento con bandas.  Además no tienes que fastidiarte con poner dos bandas en un press de banco con barra.  En su lugar, inténtalo con mancuernas y una sola banda.
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Sólo envuelve la banda alrededor de tu espalda y agarra las mancuernas.  La banda es tomada en el lugar entre tus palmas y la barra.  Este es un gran truco para usar para salir durante meseta de cargas.
Busca en este sitio por varios artículos maravillosos de entrenamiento con banda por Tate y Thibaudeau para aprender todos los beneficios del entrenamiento con banda.

El Twist Supino con Pelota Medicinal

Este es otro espectacular ejercicio más del Entrenador Staley para los abdominales y oblicuos.  Comience con una pelota medicinal entre sus pies, piernas juntas y derechas.  Alcance y agarre la pelota con su mano izquierda enrollando y girando su abdomen.  Desenróllese de regreso hacia abajo a la posición de inicio y pase la pelota a su mano derecha.
[image: image8.jpg]



[image: image9.jpg]



[image: image10.jpg]



Enróllese hacia arriba y coloque nuevamente la pelota entre sus pies con su mano derecha, y desenróllese de regreso hacia abajo.  Alcance y agarre la pelota con su mano izquierda, y vuelva a comenzar, etc.  No se olvide de gritar de dolor y maldecir nuestros nombres entre series.
El Tira y Atrapa
El entrenador Davies usa este ejercicio para enseñar la cargada de potencia, pero se hace un movimiento copado por si sólo.  Este requiere una ejecución tranquila y concentración.  No afeminados por favor.
Sostenga una mancuerna delante de usted a la altura de la cadera o comience desde la posición de piso con la mano opuesta detrás de su espalda.  Impulse las caderas hacia arriba, tirando el peso para arriba.  Una vez que la impulso pasando su cintura, suelte la mancuerna y  lleve su mano opuesta alrededor para atraparla mientras desciende.
Si, leíste bien. Si, el Entrenador Davies esta demente.
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Los Enderezamientos con Cable
Aquí hay una mirada extraña pero es un ejercicio altamente efectivo diseñado por Dave Tate para quemar tu espalda baja, isquiotibiales y glúteos.
Comience de espalda a una polea baja con una manija “D” o soga para tríceps.  Inclínese y agarre la manija entre sus piernas mientras esta de espaldas a la maquina, luego tire de la manija hacia sus piernas hasta que su cuerpo este en posición erguida.
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Opcional la cabeza afeitada pero fuertemente recomendado.
El Remo Supino

Este ejercicio es grandioso para tu espalda superior.  Puede además actuar como precursor en un principiante débil para comenzar con las dominadas.  Siéntete libre de jugar con la posición de las manos y la ubicación de tus pies. Realízalos con las palmas mirando hacia ti, palmas hacia afuera, experimenta con agarre ancho o angosto.
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El Entrenador Mike Robertson recomienda que los principiantes comiencen el ejercicio con los pies en el piso. A medida que te haces mas fuerte, sitúa tus pies sobre un banco o Swiss ball.  Levantadores avanzados pueden agregar un chaleco con peso o tener un compañero que ponga discos sobre tu pecho.  Estando sentada una pequeña porrista colegiala, preferentemente llamada Tiffany o Amber, probablemente también funcionara. (Yeah, eso deseas)
El Kip

Esto no es tanto un ejercicio, sino mejor dicho un test de habilidad atlética general.  De acuerdo al Entrenador Davies, implica una fuerza proporcional en relación al peso, rango de movimiento y coordinación.

Acuéstate estirado en el suelo, rola ligeramente hacia atrás, y explota tus caderas y piernas hacia arriba de tal manera que aterrices sobre tus pies.
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Demasiado fácil? Sostén una pelota medicinal entre tus pies y lánzala lejos mientras te paras!
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Los Vuelos

Este es un ejercicio de Jerry Telle que mezcla un press con mancuerna y una apertura. Empuja las mancuernas hacia arriba normalmente.  Una vez que llegaste arriba, realiza una pausa, luego desciende el peso con un movimiento excéntrico de una apertura.  Repite la secuencia en todas las repeticiones: empuja el peso normalmente, vuela hacia abajo lentamente. Ouch.
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El Medio Press Sentado

Este es un favorito de Louie Simmons y Charles Poliquin.  Se parece a un ejercicio de hombro pero es excelente para meter carne  en la cabeza lateral del tríceps, el área donde la mayoría de los levantadores están estancados.  Una cabeza lateral bien desarrollada puede además hacerte ver mas ancho.  Y en mujeres sacar anchura.
Coloca un banco inclinado ajustable dentro de una jaula de potencia.  Ajusta los topes en la jaula de potencia para que la barra este al nivel de la línea de la cabeza para la posición de salida.  Tu agarre en la barra debería ser del ancho de hombros y los codos deberían apuntar hacia fuera.
Ahora simplemente empuja el peso hacia arriba.  Sólo asegúrate que usas dos o cuatro segundos de detención total en el fondo de la posición con la barra descansando sobre los topes.  Sin balanceo!
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El Curl Inclinado Discapacitado
Nosotros llamamos a estos inclinados “discapacitados” porque no solo veras un pequeño desafío físico mientras los haces, sino porque además  causaran que tengas problemas funcionales al día siguiente.
Para la mayoría, estos son hechos como los crurls inclinados con mancuernas convencionales.  Tu solo acuéstate en un banco inclinado con una mancuerna en cada mano.  Sin embargo, antes de levantar el peso, flexiona tus muñecas hacia atrás por lo que irán y se mantendrán de esa manera durante el movimiento.  Esto no solo saca los flexores de los antebrazos del movimiento, sino que además hace el movimiento mucho más difícil.  Indudablemente tendrá que usar menos peso.
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Mientras hace el curl inclinado con mancuerna convencional, la tendencia es mover los codos hacia delante durante la parte del levantamiento del movimiento, pero ese no es mucho el caso con los “inclinados con mancuerna discapacitados”, lo cual hace el ejercicio mucho más efectivo.

Mientras este ejercicio es bueno para trabajar toda la importante cabeza larga del bíceps, la acción de flexionar las muñecas además tiende a utilizar, pateando y gritando, el braquial.
Los Empujes en Vertical
Algunas personas piensan que no puedes obtener un gran trabajo de hombros sin pesos.  Bien, si tienes una pared entonces tienes un gran equipamiento de entrenamiento de hombros.  Un millón de prisioneros con grandes deltoides no pueden estar equivocados!
Ubica tus manos en el suelo a alrededor de un pie de la pared y patea hacia una vertical de tal manera que tus talones estén en la pared.  Una vez que te situaste en la posición de vertical, desciende tu cuerpo hasta que tu cabeza este casi tocando el suelo, luego empuja de regreso hacia arriba.
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Agrega algunos de estos ejercicio de la suerte dentro de tu próximo entrenamiento y trata de terminar con el aburrimiento y entrenamientos estancados!
Traducción: Pablo Trabadelo
