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IMPORTANCIA DE LA FUERZA MUSCULAR EN EL SER HUMANO.

Teniendo en cuenta, que la musculatura es el sostén de la estructura dsea (el esqueleto), podemos
darnos cuenta de inmediato de la importancia que tiene para el buen funcionamiento de nuestro
organismo. La musculatura sin la cual no podriamos sostenernos de pie, desde que nacemos va en
aumento de forma gradual hasta aprox. los 16 afios, con una actividad fisica normal. La musculatura
podra ser mayor o menor, en funcion a la forma de vida realizada (mucha movilidad — practica de
deportes — gimnasia — musculacion, etc.).

Este esqueleto humano no podria sostenerse de pi¢ si no contase con la
musculatura correspondiente.

Mediante la contraccion muscular y estiramiento posterior (debido a su capacidad
elastica) , el musculo posibilita el movimiento de nuestro organismo.

Gracias a la contraccion muscular podemos correr, andar, saltar y movernos
realizando diversos esfuerzos de menor a mayor grado de dificultad.

Dependiendo de nuestra musculatura podremos realizar un mayor o menor
esfuerzo (correr mas — levantar mayores cargas — etc.

Si a nuestro cuerpo le exigimos un mayor esfuerzo del que estd capacitado, en
funcion del desarrollo de sus musculos, estos pueden “ protestar” y aparecer una
lesion.

Debido a ello es muy importante desarrollar una serie de musculos basicos, que
son el sostén principal de nuestro esqueleto.

A mayor exigencia fisica (especialmente en deportistas), mayor debera ser el
trabajo de desarrollo muscular (musculacion).

VEAMOS EN DONDE SE ENCUENTRAN UBICADOS LOS SIGUIENTES MUSCULOS EN EL CUERPO HUMANO:

MUSCULATURA CERVICAL
TRAPECIO
LUMBARES
ABDOMINALES
. PSOAS
GLUTEOS ELEVADOR DELARODILLA
ISQUIOTIBIALES
CUADRICEPS
GEMELO

Pagina 1



La vida sedentaria, el envejecimiento, el aumento de peso, la disminucion de fuerza, las malas
posturas a la hora de trabajar (por ej. muchas horas sentado ante un ordenador), levantar pesos y
cargas superiores a nuestras fuerzas y sobre todo la falta de ejercicios de musculacion adecuados,
contribuyen a que nuestro cuerpo “proteste” y aparezcan las tipicas molestias en la espalda
(lumbalgias y ciaticas), problemas en las rodillas para subir cuestas y escaleras (falta de fuerza en
las piernas),provocados por debilitamiento del cuadriceps — isquiotibiales y gemelos-séleo.
También son frecuentes, fuertes dolores en las cervicales y mucho dolor de cabeza, debido
fundamentalmente a la falta de musculatura cervical, y las frecuentes apariciones de artrosis en las
mentadas zonas de nuestro organismo.

Artrosis, desviacion de la columna vertebral (lordosis), principios de hernias discales, inflamaciones
de diferentes articulaciones, etc. etc., suelen ser gran parte de los causantes de los males que
aquejan a nuestra sociedad moderna. La solucion médica mas inmediata son, los anti-inflamatorios-
analgésicos, vitaminas del grupo B (especialmente B 12), calcio, etc... También suelen recomendar
un tratamiento fisioterapéutico o bien gimnasia correctiva 'y rehabilitacion en un gimnasio. De igual
forma, se les suele recomendar bajar de peso, para que las articulaciones que “protestan” no estén
tan sobrecargadas, para lo cual deberan de someterse a una dieta adecuada, y a realizar ejercicio
fisico para quemar grasas (footing-jogging). La ultima solucidon y la menos deseada, es la de
someterse a un operacion para solventar el problema (hernia discal- por ejem.).

FOOTING -JOGGING (FONDO O CARRERA CONTINUA DE LARGA DURACION):

Muchas personas adultas de mas de 30 afios de edad, se van a la calle a correr a hacen
FOOTING, corriendo distancias de hasta 10 km. o mas, creyendo que con ello cubren dos funciones
fundamentales

1) Quemar grasas y adelgazar

2) Mejorar su estado fisico general

Probablemente la primera funcidon se cumpla y se consiga el propdsito deseado. La segunda
funcién, bajo la premisa de CORRER es suficiente para estar en buena forma fisica, puede ser
valido para el estimulo CARDIOVASCULAR- RESISTENCIA MUSCULAR, pero es muy
probable, que un escaso reforzamiento de la musculatura del tren inferior, favorezca la aparicion de
diversas lesiones, debido a una sobrecarga patologica. Nada mejor para los corredores de fondo,
futbolistas, jugadores de baloncesto, tenistas, etc., para prevenir el desgaste de sus articulaciones y
mejorar su rendimiento fisico, que entrenar adecuadamente la musculatura de su tren inferior y la
zona gluteo- lumbar con los ejercicios de musculaciéon que mdés adelante indicaré, que estan al
alcance de todo el mundo, por su sencillez, bajo coste y gran efectividad.

EL FORTALECIMIENTO MUSCULAR DE LAS CERVICALES-CUADRICEPS-ISQUIOTIBIALES-GLUTEO Y LUMBARES,
PUEDE SER LA SOLUCION DEFINITIVA Y PERMANENTE DE LAS CERVIALGIAS, LUMBALGIAS, CIATICAS Y FLOJEDAD
DE PIERNAS Y DOLORES EN LAS ARTICULACIONES DE LAS RODILLAS.

Los masajes y tratamientos fisioterapéuticos, mejoran el rendimiento muscular, su tonificacion
y su buen funcionamiento general.

IMPORTANCIA DE LA CORRECTA MUSCULACION EN LOS DEPORTISTAS DE ALTO RENDIMIENTO.
La préctica deportiva actual, muy especialmente los deportistas de élite, ( de alto rendimiento
deportivo y profesionales), exige unas altas prestaciones de esfuerzo fisico, para lo cual, es
indispensable una perfecta y extraordinaria condicion fisica, gracias a lo cual se pueda rendir al
maximo, con el minimo riesgo de lesion. Debe tenerse en cuenta, que la practica de una actividad
deportiva de larga duracion, con constantes cambios de ritmo de carrera e intensidades de esfuerzo,
con frenadas y arrancadas bruscas, carreras laterales y saltos, como en el futbol, baloncesto, tenis,
balonmano, volleybol, atletismo, etc., la resistencia organica y aerdbica (resistencia muscular), que
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se trabaja intensamente con la practica de estos deportes, debe ir acompanada, para que no se
origine un estrés muscular (que a la larga puede desencadenar la aparicion de diversas lesiones en
las articulaciones del tren inferior y de la zona lumbar por desgaste), de un buen trabajo de
reforzamiento muscular de los musculos fundamentales implicados en el esfuerzo deportivo. Tanto
en la vida cotidiana, como en la practica deportiva, especialmente en los deportistas de alto
rendimiento, los principales musculos a desarrollar seran los siguientes:

CUADRICEPS - ISQUIOTIBIALES ~-GLUTEOS — LUMBARES

Durante los 40 afios que llevo como entrenador de atletismo, primero como entrenador de club y
actualmente como entrenador de la R.F.E.A., en el CENTRO DE ALTO RENDIMIENTO
DEPORTIVO de Sant Cugat, he entrenado a muchos atletas en las especialidades de pértiga,
velocidad, salto de altura, longitud y triple salto —vallistas, lanzadores, etc. , que han batido en mas
de 30 ocasiones un récord de Espafia, obteniendo en mas de 50 ocasiones la medalla de oro en un
Campeonato de Espana, incluso uno de ellos gano la medalla de bronce en los JJ:00. de Barcelona
y otro la medalla de plata en el Cto. del Mundo Junior (ambos en salto con pértiga). La experiencia

adquirida entrenando con el TIRANTE MUSCULADOR, a muchos de estos atletas de élite
nacional, y mis contactos permanentes con los preparadores fisicos de otros deportes (fltbol,
tenis, baloncesto, etc.), me ha confirmado y demostrado, el excelente rendimiento y eficacia en el
desarrollo muscular del

TIRANTE DE MUSCULACION DE CUADRICEPS-ISQUIOTIBIALES-LUMBARES-GLUTEOS.

He comprobado, a través de muchos afios de experiencia e investigaciones, tanto a nivel personal,
como por mis compafieros de entrenamiento, los buenos resultados que se obtienen en el desarrollo
de los mentados musculos de forma EXCENTRICA=ELASTICA. La utilizacion del TIRANTE no
implica riesgos, y por su bajo coste es asequible a todo el mundo. El TIRANTE es un medio muy
eficaz para CENTROS DE REHABILITACION, para recuperar a personas lesionadas, en procesos
recuperatorios post-operatorios y post-traumaticos. Entre los recuperadores fisicos, especialmente
de fatbol, el TRABAJO DE RECUPERACION MUSCULAR, en contracturas-rupturas fibrilares-
lumbalgias-ciaticas, problemas en las articulaciones de las rodillas, ha sido muy eficaz, acortando la
recuperacion de algunas lesiones en varios meses.

CUERPO EN FORMA CON EL “TIRANTE MUSCULADOR” DE CUADRICEPS-

ISQUIOTIBIALES-GLUTEOS-LUMBARES Y CERVICALES

Se trata del sistema y método mas eficaz y revolucionario para la musculacion del cuerpo-
prevencion y recuperacion de lesiones y mejora de la condicion fisica de los deportistas y
personas en general.

Con el TIRANTE MUSCULADOR, se podran desarrollar dichas musculaturas en cualquier
lugar en donde pueda fijarse (poste-arbol-farola-barandilla-espaldera-porteria de futbol, etc). Como
punto de apoyo para los pies para no resbalar, puede utilizarse, un ladrillo, una cufia de madera, un
bordillo, los pies de un compafiero, o bien una tarima inclinada de fijacion de los pies,
especialmente disefiada por mi, para utilizarla para entrenamientos con el TIRANTE. Puede llevarse
encima a cualquier parte en la bolsa, o bien atado a la cintura, ya que pesa y abulta poco. Se
suministra con un cinturén graduable “ALARGADOR?”, de 1,30m de longitud, para utilizarlo en
diferentes lugares y circunstancias que lo requieran. Sustituye a cuatro maquinas de musculacion
costosas y por su bajo precio esta al alcance de todos los bolsillos.
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PRINCIPALES EJERCICIOS DE MUSCULACION EXCENTRICA CON EL “TIRANTE MUSCULADOR”

| Musculacién de cosdriceps en estiramiento Musculacion de hanbare Wﬂ
tsomdtrico {10-20" aprox. "con & sin Latre™) . (aprox. mnpuu-m:hnl]
Murculscidn do cusdnceps &n estirmmsenio }

{agrene. 10 flexiones “sin & con lastre® mk_mmm
{aprox. 10 repeticiones “con o gin lestre™

Estiramicntos de Inmbares - ghiteos e isquiotibiales

VENTAJAS FUNDAMENTALES DE LA UTILIZACION DEL “TIRANTE MUSCULADOR” :
a) Ejercicios de estiramiento muscular “excéntrico” (isquios-gliteos y lumbares)-mejora de la
flexibilidad y descontracturante

b) Al ser la contraccion predominantemente excéntrica, se crea una mayor tension muscular, o sea
una mayor ganancia de fuerza y elasticidad del musculo.

¢) Existe una mayor incidencia sobre el tejido elastico, por lo que la hipertrofia muscular es
longitudinal y no transversal.

d) Todas las personas y muy especialmente los deportistas de elite, que han utilizado el TIRANTE,
han mejorado en muy poco tiempo su estado fisico y rendimiento deportivo y ademds no se han
lesionado tan facilmente como antes.

e) Poderlo llevar de viaje deportivo o de vacaciones en la bolsa, para poder entrenar a donde se
vaya.

f) La falta de peligrosidad en su utilizacion para desarrollar los cuadriceps e isquios. En las tipicas
“sentadillas™ con las halteras con pesas en la espalda, existe un gran riesgo de lesion en la columna
vertebral y en los discos intervertebrales, asi como en las articulaciones de la rodilla, especialmente
en las mujeres deportistas, deben asegurar la cintura con un cinturén de proteccion lumbar. Este
riesgo es minimo con la utilizacion del TIRANTE.

COMO UTILIZAR CORRECTAMENTE EL “TIRANTE MUSCULADOR” EN EL ENTRENAMIENTO

Antes de empezar a muscular con el TIRANTE, es conveniente realizar una sesion de
calentamiento, corriendo un minimo de 10 minutos suavemente, y después realizar una sesion de
estiramientos y abdominales. Como primer ejercicio de entrenamiento se realizara:

EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE LUMBARES-GLUTEOS-ISQUIOTIBIALES Y GEMELOS

Se realizaran al menos 10 repeticiones de g .
estiramiento y flexibilidad de la zona lumbar- . ....23
gluteos e isquiotibiales (también gemelos).

Ejercicio también descontracturante en caso de
padecer una lumbalgia o ciatica. También es
musculante de la zona lumbar.
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MUSCULACION DEL CUADRICEPS EN ESTIRAMIENTO (EXCENTRICO)

EXCENTRICO CONCENTRICO
CON TIRANTE MUSCULADOR CON MAQUINA DE
Musculacién de cuadriceps= 10 repeti- MUSCULACION

ciones. Con peso o sin peso en las ma-
nos, dependiendo de la fuerza muscular
del individuo actuante.

EJERCICIO DE MUSCULACION DE CUADRICEPS
ISOMETRICO EN ESTIRAMIENTO

La duracidn del ejercicio isométrico (estatico) sera de 10 a 20,

dependiendo de la fuerza de la persona que realiza el ejercicio.

MUSCULACION DE ISQUITIBIALES EN ESTIRAMIENTO (EXCENTRICO)

Musculacion excéntrica de isquiotibiales.

10 repeticiones con peso en las manos o

sin peso, dependiendo de la fuerza del ., L.
usculacion concéntrica con

individuo actuante. aquina de musculacion

CINTURON FIJADO DEBAJO DE LA
RODILLA O BIEN, PARA NO IRRITAR
EL TENDON ROTULIANO, JUSTO MAS ARRIBA

MUSCULACION EXCENTRICA DE LUMBARES Y GLUTEOS

Musculacion excéntrica de lumbares y gla-
teos. 10 repeticiones con peso en las manos
o sin peso, dependiente de la fuerza del

individuo actuante.

Musculacidon concéntrica de
lumbares y gluteos

ATENCION:
Al entrenar el isquio, también se muscula ligeramente el lumbar y el gliteo
Al entrenar los lumbares y el gluteo, también se muscula ligeramente los isquios.
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MUSCULACION DE SOLEOS Y GEMELOS

Posicion inicial -1 Extension del tobillo — 2 Posicion inicial - 1
Posicion isométrica aprox. 10”
Repeticiones 10 x

MUSCULACION DE ABDOMINALES Y CUADRICEPS = COMBINADO
(PARA ATLETAS MUY MUSCULADOS)

2 3 2 Posicion inicial 1
REPETICION SUCESIVAS DE LAS POSICIONES: 2 —3-..... 2-3-... 2-3-... HASTA 5 x (y retorno a posicion 1)

EL ENTRENAMIENTO CON EL “TIRANTE MUSCULADOR”

Para atletas y deportistas formados, dentro de su programacion semanal de entrenamiento
muscular, recomiendo la utilizacion del TIRANTE= 3 veces a la semana = dias alternos (lunes-
miércoles y viernes). Deben de realizarse 5 ejer. los dias de entrenamiento de musculacion de
cuadriceps-isquiotibiales y gluteos y lumbares, con 10 repeticiones, exceptuando el ultimo, en el

que se combina el abdominal y el cuadriceps, que por su dureza, solo se realizaran 5 repeticiones
de cada ejercicio. El ejercicio inicial de estiramiento lumbar, solo se realizard al inicio del
entrenamiento muscular con el TIRANTE (10-repeticiones). La utilizacion de cargas adicionales en
las manos o en la nuca, para deportistas muy musculados, aumenta la hipertrofia muscular,

con la consiguiente mejora muscular. Entre ejercicio y ejercicio, es recomendable realizar algunos
botes dindmicos, arriba y abajo de un plington o escalon elevado, con diez repeticiones. También es
recomendable realizar carreras progresivas de 40-50 m, entre los ejercicios de musculacion, para
estimular las fibras rapidas del musculo.

El entrenamiento bien realizado con el TIRANTE, puede sustituir total o parcialmente el
entrenamiento con pesas, en aquellos deportistas, que se dedican a correr y saltar como base de su
entrenamiento  (corredores-saltadores-vallistas-futbolistas-tenistas-jugadores de  balonmano-
volleybol-etc.-etc. Es el sistema ideal de musculacion para deportistas con problemas en la espalda
y en las rodillas, asi como en la recuperacion de muchas lesiones articulares, en las que una carga en
la espalda no es recomendable.

LOS DEPORTISTAS NOVELES Y POCO FORMADOS MUSCULARMENTE, deben de
reducir las cargas, las repeticiones de los ejercicios, y los dias de entrenamiento. Debe tenerse en
cuenta, especialmente en el entrenamiento de cuadriceps, que a mayor flexion de piernas, y a mayor
inclinacion del tronco hacia atrds, mayor carga existe sobre el cuadriceps, y mayor tension
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muscular y dificultad para realizar el ejercicio, y las 10 repeticiones recomendables. Las mismas
consideraciones deben de tenerse en cuenta para personas mayores, que practican deporte
ocasionalmente, para mantenerse en forma.

MUSCULACION DE LAS CERVICALES (TRAPECIO)

— Musculacion de las cervicales de forma isométrica (estatica).

Se sujetara el TIRANTE en un poste-espaldera-arbol-etc., se
introducira la cabeza en uno de los huecos del mismo, dejandose
caer lateralmente, al frente y hacia atrds suspendido del
TIRANTE (véase dibujos). Para la sujecion puede utilizarse el
“ALARGADOR” de color naranja. El trabajo debe de ser
isométrico durante un periodo de tiempo de 4-6"- con aprox. 3-4
repeticiones.

Este tipo de ejercicio sustituye a las presiones manuales
incontroladas y muy agotadoras. Debe de comenzarse de menos a
mas, a lo largo del periodo de tiempo, que se utilice este tipo de
entrenamiento. Estos ejercicios deberian estar controlados por un
médico o fisioterapeuta

—
=

DIFERENTES TIPOS DE MUSCULACION CERVICAL
TAMBIEN EJERCICIOS ISOMETRICOS

Manual escrito en Barcelona/Espaiia, a 9 de septiembre de 2005

El autor:

JUAN (HANS) RUF GIMENEZ

ENTRENADOR NACIONAL DE ATLETISMO ESPECIALIZADO

CON LA COLABORACION DEL
“Dr. ANDREU ARQUER”

Meédico de la Real Federacion Espaiiola de Atletismo
en el C.A.R. de Sant Cugat

y
Miguel Angel Cos Morera

Fisioterapeuta - Ostedpata

MANUAL GRATUITO PATROCINADO POR: BYOMEDIC SYSTEM
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BASES CIENTIFICAS del entrenamiento con el TIRANTE MUSQULADOR
inventado y patentado por HANS RUF GIMENEZ.

Por José Manual GONZALEZ de SUSO JANARIZ
Departamento de FISIOLOGIA, Centre d'Alt Rendiment (CAR) Sant Cugat. (2001)

Los comentarios que se incluyen mas adelante se han elaborado a partir de informacion recogida en publicaciones
cientificas. asi como de las experimentaciones realizadas en el CAR con este sistema de entrenamiento. Para la
elaboracién del documento y la realizacién de los estudios experimentales hemos contado con la colaboracién del
Dr. Julio Tous que ha proporcionado la utilizacion del sistema MUSCLELAB™

La aplicacion del TIRANTE MUSCULADOR como sistema de entrenamiento se caracteriza, en lo que se refiere al
trabajo de fuerza, por la posibilidad de efectuar acciones musculares isométricas y dinamicas. Las acciones
dinamicas pueden ser concéntricas y excéntricas, es decir, acciones en las que se produce una tensiéon muscular
superior a la resistencia externa y acciones en las que la resistencia externa provoca una tension superior a la del
musculo. Respecto a otros sistemas de entrenamiento de la fuerza el TIRANTE MUSCULADOR se caracteriza por
proporcionar, con un gran nivel de seguridad y sin riesgos para el deportista, dos tipos de estimulo muscular.

-isométrico o estatico en estiramiento 6 elongacion
-dinamico en estiramiento 6 elongacion.

La utilizacion de algunos ejercicios pliométricos (terminologia difundida para hablar de la activacién del ciclo
estiramiento-acortamiento con acciones musculares negativas, estaticas y positivas como por ejem. saltos de una
altura con rebote-"drop jump") puede generar una serie de traumatismos repetidos que conlleven a una
sobreutilizacion de estructuras tendinosas con la aparicion de tendinitis.

EMG ms

05 Registro EMG con TIRANTE MUSCULADOR

Vasto medial
’ o interno (ejercicio de cuadriceps)
04 ,‘r \

"\ » Vasto lateral

o externo
\/\V\'\
- Peroneo lateral
Mediante electromiografia (EMG) se ha

0,1*\ i f-"m _— F’\ largo
determinado el patrén de la activacion

nok — - < muscular de determinados movimientos

’ ’ Tiempo @ ’ efectuados por deportistas de alto rendimiento

con y sin TIRANTE. Estos trabajos

efectuados en el CAR han permitido orientar respecto al grado de activacion de unidades motoras que son las

responsables de la contraccion muscular. En la tabla adjunta se presentan resultados de un saltador en 4 ejercicios

diferentes. Los valores corresponden a microVoltios (uV) de sefial EMG procesada por el sistema MUSCLELAB™.
Entre paréntesis figura el % de sefial observado respecto a la del ejercicio TIRANTE con 20 kg.

Rojo-vasto medial o interno

Azul-vasto lateral o externo

03 .
X Verde-recto femoral o anterior

ecto femoral
o anterior

EMG (V)

Negro-peroneo lateral largo
0,2 ,

Ejercicio Musculo (sefal pV) Fase de la accion
Entre paréntesis diferencia TIRANTE-20kg muscular
Vasto medial Vasto lateral Recto femoral
Tirante sentadilla 252 (92) 153 (77) 202 (81) Excéntrica
Cuadriceps (0 kq) 379 (107) 243 (84) 236 (83) Concentrica
Tirante sentadilla 275 198 248 Excéntrica
Cuadriceps (20kg) 354 288 284 Concéntrica
Extension piernas 75kg 188 (68) 164(83) 177(71) Excéntrica
(maquina CCA) 249 (70) 217 (75) 179 (63) Concéntrica
Sentadilla clasica con .308 (112) 202 (102) 209 (84) Excéntrica
150 kg 369 (104) 228(79) 182 (64) Concéntrica
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En esta tabla constatamos la gran activacion muscular generada a nivel de la musculatura extensora de la rodilla
en el ejercicio TIRANTE-cuadriceps con 20kg. El unico ejercicio que proporciona una sefial superior es el de
sentadilla con 150 kg en los hombros pero Unicamente para la fase excéntrica del vasto medial y con mucha menor
sefial en el vasto lateral concéntrico y en el recto femoral.

Los entrenamientos con pesas libres tipo sentadilla son muy estimulantes para una gran parte de la musculatura
del deportista. Sin embargo, presentan riesgos potenciales para la salud al generar grandes tensiones y
compresiones a nivel de la columna vertebral por la gran cantidad de kilogramos que debe soportar el deportista.

Por otro lado, en la mayor parte de centros de entrenamiento existe la disponibilidad de maquinas de musculacion
que obligan a la realizacion del entrenamiento de fuerza de las extremidades inferiores en

Cadena Cinética
Cadena Cinética
. Cerrada (CCC)
Abierta (CCA)
TIRANTE

cadena cinética abierta (CCA) y esto- supone un riesgo pera algunas estructuras anatémicas como los ligamentos
cruzados de la rodilla.

Frente a estos métodos de entrenamiento, el TIRANTE MUSCULADOR supone una alternativa clara para
favorecer la progresion en el rendimiento de los deportistas que se caracteriza por:

1) Ayudar a la accién de estiramiento muscular de forma gradual, progresiva y controlada.

2) Favorecer un entrenamiento muscular excéntrico util en la prevencion de patologias como la osteoartritis y con
eficacia demostrada en la gestion de disfunciones ortopédicas en lesiones y enfermedades crénicas.

3) Favorecer el reforzamiento de las estructuras que potencian la estabilidad articular, mejorando la amortiguacion
durante acciones como caminar, correr o saltar, ademas de ayudar a frenar el estrés dseo y el desgaste
cartilaginoso que pueden originar lesiones articulares.

4) Proporcionar un entrenamiento en cadena cinética cerrada que probablemente resulta mas eficaz en la
rehabilitacion de lesiones.

5) El entrenamiento en cadena cinética cerrada, respecto al de cadena cinética abierta, proporciona mejores
resultados en valoraciones del rendimiento efectuadas a partir de pruebas de salto vertical y horizontal, sugiriendo
una mayor especificidad para la mejora del rendimiento en ciertas pruebas atléticas.

6) El trabajo muscular con tirante estimula mas las actividades funcionales y prepara a los deportistas produciendo
un adecuado entrenamiento muscular y neuromuscular.

7) Es un método de reforzamiento muscular més seguro para las articulaciones porque provoca menos fuerzas de
cizallamiento.

8) Es un sistema de entrenamiento mas economico puesto que los requerimientos para su practica son poco
costosos, ademas de practicarse en cualquier sitio.

9) Trabajando de forma gradual, se pueden evitar los problemas iniciales de todo ejercicio excéntrico. El ejercicio
excéntrico facilita la prevencion de futuras lesiones. Por todos es conocida la frecuencia de lesiones de la
musculatura isquiotibial en atletismo y deportes de equipo como el futbol. Esta musculatura no esta muy
acostumbrada a realizar trabajo excéntrico durante su solicitacion habitual y, por ello, es una musculatura expuesta
a lesionarse.
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10) La realizacion de un programa de entrenamiento excéntrico con el tirante musculador ayudara, probablemente.
a la prevencion de lesiones en musculos biarticulares.

11) Es un instrumento sencillo para evitar recaidas de lesiones que se ha comprobado pueden estar relacionadas
con la falta de entrenamiento excéntrico en el programa de rehabilitacion. .

En las figuras que se muestran mas abajo, se presentan algunos de los ejercicios de entrenamiento que se pueden
realizar con el TIRANTE MUSCULADOR. Estos ejercicios pueden desarrollarse con gran sencillez y en cualquier
lugar donde exista una fijacion y apoyo para los pies (espaldera, arbol, poste, porteria de futbol, valla, efc...)
solicitando, entre otros, cuadriceps, isquiotibiales, lumbares; gluteos y musculos cervicales.

CUADRICEPS Isquiotibiales Extensores lumbares

Tous. J. Nuevas tendencias en fuerza y musculacion. Ergo, Barcelona, 1599.

Brocketi, C. y col. Human hamstring muscles adapt to eccentric exercise by changing optimum length. Med Sci
Sports Exerc 5:783-790.2001.

Wilk, K.E. y col. Kinetic chain exercise: implications for the anterior cruciate ligament patient, J Sport Rettabil.
6:125-143, 1997.
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