ot
AP e N T
QO e Q_
& /% Yo
[ rd o -
S § 5
A R FITNESS
= %, & &
por Annette M. Musta YT AT

Fortaleciendo los
MUSCULOS ESTABILIZADORES

en el cuerpo dificiles de conseguir en otros deportes o acti-

vidades. Es un deporte repetitivo con un movimiento asi-
métrico. Este tipo de movimiento le lleva a una situacién de cier-
to riesgo para tener lesiones. Un programa serio y constante de
entrenamiento de la fuerza de sus musculos previene estas posi-
bles lesiones.

El tiro con arco es un deporte que crea unas tensiones tinicas

Los musculos usados principalmente en tiro con arco son los
de la espalda y de los hombros. Es importante estirar todos estos
musculos o musculos agonistas, los que realizan la accion (ver arti-
culos de condicion fisica de los niimeros atrasados de Archery Focus para
una completa tabla de estiramientos de estos grupos musculares). Pero
es igual de importante estirar los musculos opuestos a los que tra-
bajan (antagonistas) y los musculos esenciales que estabilizan el
cuerpo (musculos estabilizado-
res).

Como ya hemos indicado,
los masculos opuestos son lla-
mados "musculos antagonis-
tas". Los musculos antagonistas
actdan en oposicién de los prin-
cipales grupos musculares que
se usan en el ejercicio (mdsculos agonistas). Los musculos ago-
nistas son a menudo mds fuertes que los antagonistas, creando un
desequilibrio e incrementando el riesgo de lesiones. Ejemplos de
miusculos opuestos son el cuadriceps de agonista, siendo su anta-
gonista los musculos de las corvas o el llamado biceps femoral, el
biceps del brazo puede actuar de agonista mientras que su anta-
gonista serd el triceps, o el abdomen (musculos abdominales) y la
espalda serd su antagonista (mtsculos lumbares y de la espalda).

El conjunto de los mitisculos que actdan de estabilizadores
aportan equilibrio y estabilidad el cuerpo entero. Unos buenos
musculos estabilizadores fomentan una buena postura y una ali-
neacién del cuerpo para cualquier actividad, incluido el tiro con
arco. En suma, todos los movimientos del cuerpo dependen de los
miusculos estabilizadores.

Los principales musculos que estabilizan el cuerpo son los
abdominales, los musculos de la espalda (altos y bajos) y los mts-
culos del térax. Los musculos abdominales (internos, externos y
oblicuos), los transversos del abdomen y el recto anterior del
abdomen, le dan estabilidad al tronco. Los rectos del abdomen son
los miisculos comtinmente llamados "el paquete de seis". Crear un
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“Un buen tono muscular permite

posturas mas en linea con mejores

resistencias para todos los deporte,
incluido el tiro con arco”

perfecto paquete de seis es una novedad del entrenamiento de fit-
ness. Desafortunadamente, muchos individuos no tienen una
apropiada genética para ejecutar esto. No todo el mundo tiene
"Genes de pura sangre". El drea abdominal es un sitio muy comtin
para acumular las grasas que no “quemamos” con el ejercicio,
tanto en hombres como en mujeres. Todos los atletas, incluso los
mds entrenados y que presentan un nivel muy escaso de grasa cor-
poral, guardardn algo de grasa en su drea abdominal, dependien-
do del periodo de su temporada. Claramente la naturaleza ha
puesto esta capa ahi como una almacén de energfa en el caso de
carencia de “combustible para utilizar” en la energia necesaria
para el cuerpo y su actividad. En suma, reducir la ingesta no le Ile-
vard a un estémago plano si no incluye un programa de entrena-
miento cardiovascular que reducird su porcentaje general de gra-
sas. La buena noticia es que puede estirar sus musculos abdomi-
nales en su entrenamiento y
podré tener un tono adecuado
y unos atractivos abdomina-
les si realiza fitness como una
rutina diaria de sus entrena-
mientos.

Hay muchos miisculos
actuando en la parte baja de la
espalda. El grupo muscular principal en esta drea son los llamados
musculos lumbares o"erector spinae". Los "Erector spinae” son los
antagonistas del abdomen. También acttian como musculos esta-
bilizadores. Este paquete muscular soporta y estabiliza el movi-
miento de la espalda y del cuerpo en todas las acciones motoras.
La parte baja de la espalda es propensa a diferentes tipos de lesio-
nes. El interés habitual de todo el mundo es estirar y perfeccionar
los abdominales, hecho que aumenta el riesgo y los problemas de
la parte baja de la espalda. Es absolutamente imperativo fortalecer
estos musculos antagonistas (musculos de la parte baja de la
espalda) cuando trabajemos abdominales, y crear asi un equilibrio
en el cuerpo y prevenir todo tipo de lesiones de espalda.

El tercer grupo de mdsculos, los musculos del térax, son los
musculos antagonistas de la parte alta de la espalda. Los princi-
pales musculos de este drea son los pectorales (mayor y menor).
Los musculos de la parte alta de la espalda y del hombro son los
musculos primarios o agonistas en el gesto de la apertura del arco.
Los pectorales deben ser lo suficientemente fuertes como para
impedir el estiramiento y el uso repetitivo de los musculos del
arquero.
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Cada grupo muscular del cuerpo debe ser trabajado al menos
dos veces por semana, con una pausa de 48 horas entre una sesién
y otra. Los ejercicios de entrenamiento de la parte alta de la espal-
da y hombros pueden ser combinados con ejercicios de pectora-
les, abdominales y ejercicios que trabajen la parte baja de la espal-
da durante una sesién o los ejercicios pueden ser "trabajados en
series".

EJERCICIOS BASICOS PARA EL ENTRENAMIENTO
DE LOS MUSCULOS PECTORALES

BUTTERFLY

——— — 1

Material necesario: 2 mancuernas, un banco o un step de aerobic.
Explicacién: Acuéstese sobre el banco y sobre su espalda con sus
rodillas dobladas, con las plantas de los pies apoyadas en el
banco o en el suelo, y con una mancuerna en cada mano. Con los
codos doblados, mantenga la espalda recta sobre el banco. En esta
posicién, junte las manos por delante de la cara y por encima de
la cabeza y posteriormente volver a la posicién inicial.
Completar de 8 a 12 repeticiones. Descansar entre cada serie.
Completar 2 6 3 series en total.

PRESS DE BANCA

Material necesario: barra con o sin pesos, un banco de pesas.
Explicacién: Ttiimbese sobre el banco, con los lumbares apoyados
en el banco y los pies sobre el mismo. Coja la barra con ambas
manos mediante un agarre amplio (manos muy separadas) y a la
altura del térax. Empuje la barra separdandola del cuerpo hasta
tener los brazos totalmente estirados. Mantenga esta posicién un
par de segundos y vuelva a la posicién inicial para continuar con
otra repeticién. Realice de 8 a 12 repeticiones por serie. Complete
2 6 3 series por sesion de ejercicios. Comience con muy poco peso.
Deberfa poder completar facilmente las repeticiones indicadas
con este bajo peso que estamos viendo.

Consejo: Este ejercicio deberia ser completado correctamente con
unos soportes para la barra. Este soporte deberfa situar la barra de
pesas por encima y por detrds de su cabeza. Este soporte debe ser
capaz de sujetar la barra en caso de que no pueda mover el peso
que ha seleccionado o tenga cualquier tipo de fallo, evitando de
eta manera un accidente. Si es posible acompariarse de un com-
pafiero que le vigile, al igual que deben realizarse los movimien-
tos con un ritmo lento y controlado. Nada de prisas y velocidad.

EJERCICIOS BASICOS DE FUERTA PARA EL
ENTRENAMIENTO DE LOS ABDOMINALES

FLEXIONES ABDOMINALES

Material necesario: colchoneta y toalla

Explicacién: Acuéstese sobre su espalda, con las rodillas flexio-
nadas y los pies en el suelo. Coloque la toalla bajo su cabeza y coja
los dos extremos con ambas manos. La toalla le servird para apo-
yar su cabeza y la nuca durante el ejercicio. Para realizar este ejer-
cicio de forma apropiada, contraiga sus abdominales, mientras
eleva los hombros simultdneamente y sobre el cuerpo aproxima-
damente hasta la altura de las escdpulas (ver foto). No encoja su
cabeza o nuca. Cuente dos segundos cuando esté arriba y relajese
posteriormente. Repitalo 10 veces para completar una serie.
Realice un total de 2 a 3 series, con descansos de aproximada-
mente 2 minutos entre cada serie.

8

Flexiones Abdominales

Consejo: Concéntrese en subir su cuerpo usando tinicamente los
musculos abdominales, y no usando ni forzando su espalda u
hombros. Realice los abdominales lentamente y con un tiempo de
pausa. Puede que al principio no sea capaz de subir demasiado
su cuerpo. No se preocupe, ya llegard. Muévalos lo mds que
pueda hasta que consiga fortalecerlos lo suficiente como para
hacerlo correctamente.

FLEXIONES OBLICUAS

Material necesario: colchoneta

Explicacién: Acuéstese sobre su espalda en la misma posicién
que en el gjercicio anterior. Coloque la mano derecha debajo de su
nuca, manteniendo el brazo izquierdo relajado. La pierna derecha
permanecerd flexionada con la planta del pie en el suelo o en la
colchoneta. La pierna izquierda también se flexionard colocando
el pie izquierdo sobre la rodilla derecha. Contraiga sus abdomi-
nales de manera que intente tocar con su codo derecho la rodilla
izquierda. Después vuelva a la posicién inicial (vea la foto).
Complete siempre de un mismo lado de 8 a 10 repeticiones para
una serie. Luego cambie de pierna y brazo. Complete dos series
con cada piernas, con dos minutos de descanso entre serie y serie.

Flexiones de tronco oblicuas

h

Consejo: No doble su cabeza o nuca mientras realiza el ejercicio.
Deberd sentir los musculos laterales del abdomen trabajando
mientras realiza este ejercicio. Deberfa sentir los musculos del
centro de abdomen actuando cuando realice abdominales norma-
les (ejercicio anterior). Si no puede completar las repeticiones, dis-
minuya el nimero de las mismas, pero mentalicese que es funda-
mental que los realice correctamente.

EJERCICIOS BASICOS DE FORTALECIEMIENTO DE
LA PARTE BAJA DE LA ESPALDA

EL ARCO LUMBAR

Material necesario: colchoneta
Explicacién: Acuéstese sobre su estémago, brazos estirados por
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encima de la cabeza. Levante lentamente su cabeza y sus pies,
haciendo la forma de un "arco" con su cuerpo. Mantenga esta posi-
cién de 3 a 5 segundos y luego reldjese. Repitalo unas 5 veces para
completar una serie. Realice dos series con dos minutos de descan-

S0 entre serie y serie.

ELEVACIONES OPUBSTAS

Material necesario: colchoneta

Explicacién: Coléquese de rodillas y apoye sus manos de nuevo en
la colchoneta. Lentamente suba su brazo derecho y su pierna
izquierda hasta que queden totalmente estirados. Mantenga esta
posicién aproximadamente cinco segundos y después baje lenta-
mente. Repita con el otro brazo y la otra pierna (brazo izquierdo y
pierna derecha). Complete 10 repeticiones en cada serie. Realice de

Elevaciones opuestas

A
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2 a 3 series con dos minutos de descanso entre series.

Nota del Editor:
Aconsejamos que si nunca ha realizado una actividad fisica conti-

nuada o bien hace demasiado que no hacia nada de “esfuerzo fisi-
co”, que se dirija a un especialista, tanto en los Gimnasios o en las
instalaciones deportivas para que estos le orienten de la convenien-
te puesta a punto fisica general y evitar todo tipo de molestias y
lesiones. El objetivo de un entrenamiento fisico es mejorar su nivel
de salud y el rendimiento en el tiro con arco. Es por ello que una
lesién o dolores innecesarios no contribuyen ni a lo uno ni a lo otro.
Una buena condicion fisica para el arco significa mantener la técni-
ca estable en las peores condiciones exixtentes como el cansancio en
una jornada prolongada, ante el calor y el frio, ante el viento o la
lluvia. En la competicién, un cuerpo preparado y entrenado es una
gran ventaja. Casi mds que un arco bueno o un material bien regu-
lado. Téngalo en cuenta. !Adelante y a sudar!

Annette Musta es una entrenadora titulada que
ha creado y  desarrollado su propia empresa
deportiva, ARH Sports and Fitness en
Pennsylvania. Ha estado practicando el tiro con
arco durante 24 arios, pero sin demasiada seriedad
(asegura ella misma) hasta los 1iltimos cinco afios.
Ha sido bailarina profesional (por lo que se la
conoce como la “bailarina” en el Centro Olimpico
ARCO de San Diego por los arqueros) y reciente-
mente es piloto. Es la fundadora y Directora de la
fundacion “Pasa la antorcha”, que une a jévenes
deportistas con atletas de élite para que se inicien

en el deporte de competicion.
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