Los Siete Dolorosos

Los 7 Mejores Ejercicios “Regulares” para Femorales

Por Christian Thibaudeau
Traducción Gentileza del Dr. Javier Sáez, Argentina – drjaviersaez@yahoo.com.ar
La Información Correcta

Soy una persona frontal y sincera: No me gusta esconder mis intenciones detrás de muchas palabras innecesarias. La gente que hace eso a menudo esta tratando de sonar mas inteligente de lo que son, o tratando de ocultar el hecho de que no saben de lo que están hablando! Unos años atrás encontré una frase que me gusto mucho:

La complejidad es el lenguaje de las mentes simples.

Siempre desconfíen del tipo que suena impresionante. Cuanto mas compleja una afirmación, mas probabilidades tiene de que tenga a lot of hogwash. Esto es especialmente cierto en el campo del acondicionamiento atlético y el culturismo.

Entonces, permítanme hablar simple y claramente: Todavía no encuentro un solo atleta con un desarrollo adecuado de femorales/isquiotibiales. Cada atleta que he visto tiene femorales no-funcionales o desbalanceados. Esto probablemente también se aplique a usted; por lo tanto se va a beneficiar de algunos ejercicios especiales para femorales. Que tal estuvo eso en cuanto a sinceridad y frontalidad?

Voy a darles una lista de los ejercicios más efectivos para femorales que pueden hacer sin necesidad de utilizar un equipamiento caro y refinado. Pero antes de pasar a eso, quiero explicar un poco lo que afirme anteriormente:

Los isquiotibiales son la clave para la performance deportiva. Sin isquiotibiales potentes, Ud. no puede correr ligero, no puede saltar alto, y  no puede ser explosivo. No hay otra! Mas aun, tener isquiotibiales fuertes es una de las mejores maneras de prevenir lesiones de rodilla y cuadriceps. Finalmente,  un par de isquios  fuertes ayuda a mejorar la postura previniendo la excesiva lordosis lumbar y el antero versión de la cadera. Entonces, en ese aspecto, no he trabajado con ningún atleta que no pudiera beneficiarse de un trabajo extra de isquiotibiales/femorales.

Para ser más sinceros aun, no todos los atletas que he visto tienen isquiotibiales malos, sin embargo, la mayoría tienen algunos problemas. Los problemas mas frecuentes que he visto son:

A) Capacidades de flexión de rodilla y extensión de cadera desproporcionada. Mucha gente es fuerte en la flexión de rodilla (o sea, curl femoral) pero son débiles en el movimiento de extensión de  cadera.

B) Los isquiotibiales/femorales son muy débiles comparados con los cuadriceps y psoas-iliaco. Aun si un atleta tiene isquiotibiales fuertes, el hecho de tener cuadriceps monstruosamente fuertes va a causar problemas. Además, cuanto más fuerte es el psoas-iliaco, mas fuerte necesitan ser los femorales. Como la mayoría de los atletas tienen un psoas-iliaco fuerte y tenso, los isquiotibiales deben ser trabajados en su rol de extensión de  cadera  (porque el psoas iliaco es un flexor de cadera).

En resumen, todos los atletas quieren correr rápido y evitar lesiones, entonces todos pueden beneficiarse de un cuidado extra de los  femorales. Ud tambien puede.

Los Siete Dolorosos

Dos de los mejores ejercicios de femorales en el mundo son las hiperextensiones invertidas y las elevaciones de glúteos-femorales. Si ud tiene acceso a un banco de hiperextensiones y glúteos-femorales, es una persona de suerte porque tiene todo lo que necesita para obtener femorales fuertes. Sin embargo, la mayoría de nosotros no somos tan afortunados; estas maquinas son caras y es raro encontrar un gimnasio que las tenga.

Debemos hallar otros ejercicios que puedan ser hechos con equipamiento “regular” y que nos den los mismos resultados.

Aquí  tenemos una lista de los siete mejores ejercicios para isquiotibiales/femorales que pueden hacerse en un gimnasio regular. Como algunos encontraran algunos ejercicios que se adapten mejor que otros, los movimientos listados abajo son explicados sin ningún orden en particular.

1) Extensiones de espalda a una pierna. “El Titanic”

Este ejercicio puede reemplazarse con efectividad por las hiperextensiones invertidas.aunqu no es tan efectivo como herramienta de rehabilitación cuando se trata de aumentar la fuerza de los femorales, esta a la par. También es una gran manera de mejorar  la función de los  femorales de extensión de cadera.
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Posición inicial: En el banco de hiperextensiones, la pierna que trabaja se engancha bajo la traba mientras que la otra pierna se deja libre sobre el pad. El tronco se flexiona hacia el suelo y los brazos se extienden.

Ejecución: Simultáneamente haga una extensión de espalda y extensión de  cadera con la pierna libre (levántela). Durante la extensión de espalda UD debe concentrarse en si pierna enganchada en el pad.

2) Elevación natural de glúteos/femorales
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Este es un ejercicio simple pero muy difícil. La meta es arrodillarse y tratar de bajar su torso hasta el suelo bajo  control, luego levantarse. Muy pocos atletas  realmente pueden levantarse al principio, entonces  quizás pueda ayudarse un poco con un pequeño empujón de manos para despegarse del suelo. Este es un gran ejercicio para desarrollar la función de los femorales de flexión de rodilla.

Posición Inicial: Arrodíllese y fije sus pies bajo algo sólido y pesado (un compañero puede ayudar también, pero debe ser capaz de sostenerlo firmemente). El tronco esta erguido y los brazos al costado del cuerpo.

Ejecución: Descienda lo mas lentamente posible. Para ello debe producir una contracción poderosa de los isquiotibiales  porque sino se va  a estrellar contra el suelo! Si es capaz de levantarse nuevamente, hágalo, pero la mayoría de las personas van a necesitar un ligero empujón con sus manos para comenzar a moverse.

3) Tijeras  de Caderas:

Este también es  un ejercicio simple que requiere muy poco equipamiento; solo necesita un banco o una superficie elevada. Este es el favorito de muchos sprinters de elite; realmente desarrolla la función de extensión de cadera de los femorales así como también estabilización de la rodilla.
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Inicio: Acuéstese en el piso. Ambos pies (específicamente los talones) se colocan sobre el banco. Las piernas están ligeramente dobladas.

Ejecución: Haga dos movimientos al mismo tiempo. Primero, lleve la pierna que no trabaja hacia su pecho (flexión de cadera y de rodilla). Segundo, eleve sus caderas del piso apoyando la pierna que trabaja sobre el banco. Ambos movimientos deben realizarse lo más rápido posible.

4) Flexiones Femorales en Camilla:

Oigan, no todas las maquinas son inservibles. Tal es el caso de la maquina de hiperextensiones invertidas, es una maquina y es fantástica!

Las flexiones en camilla han recibido muchas críticas porque evitan la función de extensión de cadera de los femorales. Si es el único ejercicio de femorales que Ud. realiza, entonces si, puede ser un problema, pero como parte de un  programa completo de femorales/isquiotibiales ciertamente tienen su lugar. Para una cosa, las flexiones en camilla son buenas: incrementan el rol de flexión de rodilla de los femorales.

No creo que sea necesario explicar el movimiento porque es muy común en todos los gimnasios.

5) Flexión con Disco:
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Este movimiento extremadamente simple es una forma fantástica de  desarrollar la fuerza y la potencia de los femorales de una manera muy específicamente deportiva. Mas aun, como no tiene una fase excéntrica (negativa), este ejercicio producirá muy poco microtrauma y por lo tanto muy poco, o nada de dolor. Por esa última razón es un favorito de varios atletas de pista porque correr con femorales doloridos es brutal y peligroso. 
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Inicio: Acuéstese en el piso y sosténgase de algo con las manos. Las piernas están totalmente extendidas y la pierna que trabaja esta sobre un disco (10, 15 o 20 kg), preferentemente con el talón dentro del orificio del disco.

Ejecución: Manteniendo su cuerpo estable, deslice el disco hacia su cuerpo contrayendo los músculos isquiotibiales/femorales de la pierna que trabaja. La pierna opuesta permanece extendida.

6) Patadas con Banda:
Este ejercicio es muy común en el club de powerlifting Westside Barbell, conocido por desarrollar fuerza inhumana de sentadillas vía fortalecimiento de femorales. Este ejercicio es una muy buena forma de finalizar el entrenamiento de femorales luego de un entrenamiento intenso. También es una forma fantástica de aumentar la velocidad de los corredores.
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Inicio: Ate un extremo de  una  banda elástica de goma gruesa o cámara de bicicleta al extremo de una jaula de potencia ( o a la  barra apoyada en los ganchos). La altura a la cual Ud. amarre la banda determinará cuanta tensión habrá (mas alta , mayor tensión). Ud debe  usar un altura que le permita hacer movimientos rápidos, pero costosos. Para la mayoría de la gente esa altura coincide con el extremo libre de la banda colgando a la altura de la mitad del muslo. Una vez la  banda se ajusta a la jaula, ud coloca su pierna  que trabaja en el extremo de la banda y se sostiene de algo para estabilizar su cuerpo.

Ejecución: El movimiento es simple—Ud. patea hacia el suelo ligeramente por detrás suyo, luego regresa a la posición inicial (en realidad, la banda elástica hace eso por usted). La meta es hacer tantas repeticiones posibles en un tiempo predeterminado de tiempo (15 a 30 segundos), o sea que las repeticiones deben ser rápidas y el tiempo  de  retorno debe ser alto.

7) Buenos Días, el Despegue Ruso:
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Una lista de ejercicios para femorales no estaría completa sin algún tipo de buenos días! Yo prefiero la versión de piernas semi-rígidas para el desarrollo de femorales al mismo tiempo que se logra un stretching fantástico.
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Inicio: Párese con la barra sobre los hombros como si fuera a comenzar una sentadilla. Utilice un agarre intermedio.

Ejecución: Manteniendo rectas las piernas, doble el tronco hacia delante y lleve las caderas hacia atrás, luego vuelva a pararse erecto.

Conclusión

Utilizados apropiadamente, estos ejercicios mejoran la velocidad y explosión más allá de lo esperado. Como punto extra, también van a hacer que mejore su sentadilla a pasos agigantados, y si Ud. es un culturista también le va a gustar el crecimiento extra que obtendrá!

Comprenda que no debe hacer todos estos ejercicios en el mismo entrenamiento, especialmente si le gusta caminar como una persona normal! 

Experimente para encontrar  cuales ejercicios le funcionan mejor y luego ejercítelos con fuerza!
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