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Fondos de pecho vs fondos de triceps
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Entrenador personal Barcelona /
Lazaro Health Coach

¢ FONDOS PECHO VS FONDOS TRICEPS?

Hoy veremos la diferencia que existe entre Fondos pecho vs fondos triceps.

Primero de todo describire los fondos de pecho y posteriormente los fondos de triceps para que sepas

exactamente como realizar estos ejercicios profesionalmente y luego pasaremos a enfatizar las
diferencias entre ambos ejercicios.

A continuacion describo los fondos de pecho o pectoral, lee este articulo con detalle ya que
vas a encontrar informacion directa y concisa.

FONDOS DE PECHO
MUSCULOS IMPLICADOS (PONER FOCO):
Pectoral mayor (inferior), triceps, deltoides anterior y pectoral menor.

VELOCIDAD DE MOVIMIENTO:

Fase excéntrica (bajada) controlada, bajando en 1,5-2 segundos y fase concéntrica (subida), en 1
segundo, aproximadamente.

RANGO DE MOVIMIENTO / EJECUCION:

Sujeto alas barras paralelas / anillas con un agarre neutro (palmas enfrentadas), moderadamente
ancho, con la empufiadura cerrada (pulgar abraza barra) con el tronco ligeramente inclinado hacia
delante y las piernas juntas, flexionamos los codos 90° o superior y extendemos los codos casi
totalmente, sin bloquearlos. Los codos deben estar ligeramente separados del troco. Inspiramos al
bajar y espiramos al final de la subida.
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MUSCULOS IMPLICADOS (PONER FOCO):
Triceps braquial, pectoral mayor (inferior), deltoides anterior.
VELOCIDAD DE MOVIMIENTO:

Fase excéntrica (bajada) controlada, bajando en 1,5-2 segundos y fase concéntrica (subida), en 1
segundo, aproximadamente.

RANGO DE MOVIMIENTO / EJECUCION:

Sujeto de las barras paralelas / anillas con un agarre estrecho y en posicion neutra, con el tronco lo mas
recto / perpendicular al suelo posible para no implicar al pectoral o implicarlo en la menor mediday las
piernas juntas, se inspira mientras bajamos en vertical a la vez que mantenemos los codos pegados al
tronco y los flexionamos hasta que estos lleguen a la altura de los hombros o0 a una flexion de 90° o
ligeramente superior. A partir de aqui realizamos la extension sin separar los codos del cuerpo, hasta
llegar a extenderlos casi totalmente, pero sin bloquearlos. Espiramos al final de la subida.

ASPECTOS CLAVES FONDOS DE PECHO:
Tronco ligeramente inclinado hacia delante
Manos mas anchas que hombros
Codos separados del tronco
Desde 90¢ flexion codos
Hasta extension codos casi total
Agarre neutro (palmas enfrentadas)

ASPECTOS CLAVES FONDOS DE TRICEPS:
Codos pegados al tronco
Desde 90¢ flexion codos
Hasta extension codos casi total

Agarre neutro (palmas enfrentadas) y estrecho
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mantendremos cerrada o pegada al torso en los fondos de triceps.

Secundariamente, en los fondos de pecho realizaremos el ejercicio con el tronco ligeramente inclinado
hacia adelante, mientras que en los fondos de triceps intentaremos mantener el tronco vertical al suelo.

Enreferencia a los musculos implicados en cada ejercicio, vemos como en los fondos de pecho el
musculo principal es el pectoral mayor con alta incidencia en la parte inferior del mismo y como
musculos secundarios el triceps y el deltoides anterior. En cambio en los fondos de triceps el musculo
principal es el triceps y como musculos secundarios el pectoral y el deltoides parte anterior.
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LGARAS VS ZANCADAS: E
ERENCIA Y CUAL ES MAS
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Las sentadillas bilgaras también reciben el nombre de split squats y son uno de los ejercicios més
desafiantes que hay, ya que ponen a trabajar los gliteos, los muslos y los flexores de la cadera.

iAh!'Y también actian sobre los misculos del core, como los oblicuos y los abdominales.
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Colécate de pie con un banco detrds de ti, el cuerpo erguido y los pies separados a la altura de
los hombros. Coloca el empeine de uno de tus pies sobre el banco. Sostén una mancuerna en
cada mano y levanta los brazos hacia delante, de forma que las mancuernas queden un poco por
encima de tu cabeza. A continuacién, mantén el torso recto y baja lentamente, flexionando ambas
rodillas. Haz algunas repeticiones y cambia de pierna.

* Prueba la sentadilla bulgara con barra

Para hacer esta sentadilla, necesitards un banco para apoyar uno de tus pies y una barra. El
proceso es muy similar al ejercicio anterior, aunque en este caso debes sujetar la barra con las dos
manos y comenzar a agacharte flexionando las piernas. iEl peso de la carga hard que el reto sea

adn mayor!
* Prueba la sentadilla bulgara con mancuerna

iVuelve a coger las mancuernas! Esta sentadilla bilgara requiere un mayor movimiento de brazos

que las anteriores. Empieza con una mancuerna en cada mano y un pie detrds de ti, descansando
sobre el banco. Al hacer la sentadilla, levanta las mancuernas y ponlas a la altura de los hombros.
Vuelve a la posicién inicial y continta el movimiento, agachdndote y levantando las mancuernas

de manera sincronizada.
* Practica la sentadilla bolgara con salto

Colécate en la posicién inicial que ya te hemos explicado, con el pie de atrds apoyado en un
banco, y procede con normalidad. La diferencia en este ejercicio es que, cuando volvamos a subir
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Mantén la postura unos segundos y regresa a la posiciédn inicial. Repite el ejercicio varias veces,
manteniendo el torso erguido y el tono en la zona abdominal. Controla tu respiracién.

VARIACIONES DE ZANCADAS PARA ANADIR A TU
ENTRENAMIENTO DE PIERNAS

Si quieres aumentar el nivel de dificultad, toma nota de las variaciones de zancadas que te

proponemos:

Enlazar a "X ejercicios de zancadas para entrenar piernas y gliteos".

e Zancada inversa

La zancada inversa se llama asi porque en lugar de dar un paso hacia delante vas a llevar la
pierna hacia atrds. Ponte de pie, apoya las manos firmes en las caderas y mantén los pies
alineados con los hombros. Da un paso hacia atrds con el pie derecho y flexiona la pierna hasta
que la rodilla toque el suelo. La rodilla izquierda también se debe flexionar formando un angulo

de 90°. Regresa a la postura inicial y empieza las repeticiones. Después, cambia de pierna.
® Zancada frontal goblet

Esta zancada es igual que la inversa pero complica un poco mds las cosas, ya que debes sostener
una mancuerna con ambas manos delante del pecho. Sube y baja de forma continua, flexionando

las rodillas sin volver a la posicién inicial en cada repeticién.

® Pendulum lunge
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SENTADILLAS BULGARAS Y LAS ZANCADAS

Al realizar tanto las zancadas como las sentadillas bilgaras debes controlar tu postura para que la
técnica sea la correcta. Esto es esencial para permitir que se produzca un éptimo equilibrio entre
musculos y huesos que proteja las estructuras corporales y disminuya la sobrecarga en las

articulaciones.

Ten en cuenta que, ademds de mejorar el rendimiento, una buena ejecucién de los ejercicios
evitard posibles dolores en la espalda y las rodillas. Para lograrlo, pidele a tu preparador fisico

que te ayude y ten paciencia: merece la pena ser constante hasta que sepas exactamente cémo

realizar cada movimiento.
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