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Entrenador personal Barcelona /

Lázaro Health Coach

¿FONDOS PECHO VS FONDOS TRÍCEPS?

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

Primero de todo describiré los fondos de pecho y posteriormente los fondos de tríceps para que sepas

exactamente como realizar estos ejercicios profesionalmente y luego pasaremos a enfatizar las

diferencias entre ambos ejercicios.

A continuación describo los fondos de pecho o pectoral, lee este artículo con detalle ya que

vas a encontrar información directa y concisa.

FONDOS DE PECHO

MÚSCULOS IMPLICADOS �PONER FOCO�:

Pectoral mayor (inferior), tríceps, 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 / EJECUCIÓN�

Sujeto a las barras paralelas / anillas con un agarre neutro (palmas enfrentadas), moderadamente

ancho, con la empuñadura cerrada (pulgar abraza barra) con el tronco ligeramente inclinado hacia

delante y las piernas juntas, �exionamos los codos 90º o superior y extendemos los codos casi

totalmente, sin bloquearlos.  Los codos deben estar ligeramente separados del troco. Inspiramos al

bajar y espiramos al �nal de la subida.
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Ya queda poco y creo que merece la pena que puedas entender como hacer estos ejercicios

lo mejor posible para que tus resultados sean también los mejores.

FONDOS DE TRÍCEPS

MÚSCULOS IMPLICADOS �PONER FOCO�:

Tríceps 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 / EJECUCIÓN�

Sujeto de las barras paralelas / anillas con un agarre estrecho y en posición neutra, con el tronco lo más

recto / perpendicular al suelo posible para no implicar al pectoral o implicarlo en la menor medida y las

piernas juntas, se inspira mientras bajamos en vertical a la vez que mantenemos los codos pegados al

tronco y los �exionamos hasta que éstos lleguen a la altura de los hombros o a una �exión de 90º o

ligeramente superior. A partir de aquí realizamos la extensión sin separar los codos del cuerpo, hasta

llegar a extenderlos casi totalmente, pero sin bloquearlos. Espiramos al �nal de la subida.

ASPECTOS CLAVES FONDOS DE PECHO�

Tronco ligeramente inclinado hacia delante

Manos más anchas que hombros

Codos separados del tronco

Desde 90º �exión codos

Hasta extensión codos casi total

Agarre neutro (palmas enfrentadas)

ASPECTOS CLAVES FONDOS DE TRÍCEPS�

Codos pegados al tronco

Desde 90º �exión codos

Hasta extensión codos casi total

Agarre neutro (palmas enfrentadas) y estrecho
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DIFERENCIAS ENTRE FONDOS PECTORAL Y FONDOS TRÍCEPS�

En los fondos de pecho el agarre será más ancho que en los fondos de tríceps. Concretamente la

posición de los codos respecto al torso estará ligeramente abierta en los fondos de pecho y la

mantendremos cerrada o pegada al torso en los fondos de tríceps.

Secundariamente, en los fondos de pecho realizaremos el ejercicio con el tronco ligeramente inclinado

hacia adelante, mientras que en los fondos de tríceps intentaremos mantener el tronco vertical al suelo.

En referencia a los músculos implicados en cada ejercicio, vemos como en los fondos de pecho el

músculo principal es el pectoral mayor con alta incidencia en la parte inferior del mismo y como

músculos secundarios el tríceps y el deltoides anterior. En cambio en los fondos de tríceps el músculo

principal es el tríceps y como músculos secundarios el pectoral y el deltoides parte anterior.
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SENTADILLAS BÚLGARAS VS ZANCADAS:
¿CUÁL ES LA DIFERENCIA Y CUÁL ES MÁS
EFICAZ?

Sentadillas búlgaras vs zancadas: ¿cuál es la diferencia y cuál es más efectiva?
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Los ojos poco entrenados quizá no distingan las sentadillas búlgaras de las zancadas. Y es

que, de hecho, los dos ejercicios son bastante parecidos. Pero un pequeño detalle marca la

diferencia: mientras que en la zancada tienes que dar un paso, en la sentadilla los pies no deben

moverse. 

Ambos ejercicios nos aportan bene�cios, por lo que optar por uno u otro depende de tus objetivos

personales. Contando con la supervisión de tu entrenador físico, elige uno de los dos… ¡o ve a por

todas e inclúyelos a ambos en tu rutina física!

Las sentadillas son ejercicios funcionales imprescindibles, además de muy e�caces para entrenar

fuerza1 y construir masa muscular2. Por su parte, la zancada trabaja el equilibrio y la estabilidad,

además de ser un ejercicio muy recomendado para corregir desequilibrios musculares3.

Así pues, ¿qué eliges, sentadilla búlgara o zancada? ¿Aún tienes dudas? No hay problema. A

continuación profundizamos un poco más en estos dos ejercicios tan populares. ¡Acompáñanos! 

Las sentadillas búlgaras también reciben el nombre de split squats y son uno de los ejercicios más

desa�antes que hay, ya que ponen a trabajar los glúteos, los muslos y los �exores de la cadera.

¡Ah! Y también actúan sobre los músculos del core, como los oblicuos y los abdominales.

Completo, ¿verdad?

Hay varias maneras de hacer sentadillas búlgaras. La forma clásica es ponerse de pie y dar un

paso al frente con la pierna derecha y �exionar la izquierda hasta que quede paralela al suelo.

Este agachamiento debes repetirlo varias veces y después cambiar de pierna. ¡Fácil!

COMENCEMOS CON LOS FUNDAMENTOS DE
LAS SENTADILLAS BÚLGARAS O SPLIT
SQUATS
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Como has visto, las sentadillas búlgaras constituyen uno de los ejercicios más populares, completos

y sencillos de realizar. Además, para que no te aburras, hay un montón de versiones del mismo

ejercicio, todas ellas igual de e�caces. Te las explicamos a continuación:

• Practica la sentadilla búlgara con elevación frontal

Para hacer esta sentadilla búlgara necesitarás dos mancuernas. ¿Preparado para el desafío? 

Colócate de pie con un banco detrás 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 continuación, mantén el torso recto y baja lentamente, �exionando ambas

rodillas. Haz algunas repeticiones y cambia de pierna.

• Prueba la sentadilla búlgara con barra

Para hacer esta sentadilla, necesitarás 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 �exionando las piernas. ¡El peso de la carga hará que el reto sea

aún mayor!

• Prueba la sentadilla búlgara con mancuerna

¡Vuelve a coger las mancuernas! Esta sentadilla búlgara requiere un mayor movimiento de brazos

que las anteriores. Empieza con una mancuerna en cada mano y un pie detrás de ti, descansando

sobre el banco. Al hacer la sentadilla, levanta las mancuernas y ponlas a la altura de los hombros.

Vuelve a la posición inicial y continúa el movimiento, agachándote y levantando las mancuernas

de manera sincronizada.

• Practica la sentadilla búlgara con salto

Colócate en la posición inicial que ya te hemos explicado, con el pie de atrás apoyado en un

banco, y procede con normalidad. La diferencia en este ejercicio es que, cuando volvamos a subir

ALGUNAS VARIACIONES DE SENTADILLAS BÚLGARAS O
SPLIT SQUATS QUE PUEDES PROBAR
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después de agacharnos, daremos un pequeño salto antes de volver a bajar. No dejes de probar

este tipo de sentadilla búlgara que, además de fortalecer los músculos de las piernas, le da al

ejercicio un extra de trabajo cardiovascular gracias al salto.

La zancada es un ejercicio sencillo que se puede realizar en cualquier lugar y no requiere

equipamiento de ningún tipo. Se trata de un ejercicio muy completo, ya que de�ne los glúteos y los

muslos, aumenta la fuerza abdominal y trabaja la resistencia y el equilibrio. ¿Se puede pedir

más? 

En su versión clásica, empiezas de pie con los brazos relajados a los lados del cuerpo y las

piernas separadas al ancho de las caderas. Da un gran paso hacia delante con la pierna derecha

y pon las manos en la cintura. Ahora �exiona ambas piernas, apoyando la rodilla izquierda en el

suelo. El pie derecho debe estar en el suelo de modo que la rodilla forme un ángulo de 90 grados.

Mantén la postura unos segundos y regresa a la posición inicial. Repite el ejercicio varias veces,

manteniendo el torso erguido y el tono en la zona abdominal. Controla tu respiración. 

Si quieres aumentar el nivel de di�cultad, toma nota de las variaciones de zancadas que te

proponemos: 

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

• Zancada inversa

La zancada inversa se llama así porque en lugar de dar un paso hacia delante vas a llevar la

pierna hacia atrás. Ponte de pie, apoya las manos �rmes en las caderas y mantén los pies

alineados con los hombros. Da un paso hacia atrás con el pie derecho y �exiona la pierna hasta

que la rodilla toque el suelo. La rodilla izquierda también se debe �exionar formando un ángulo

de 90º. 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 más las cosas, ya que debes sostener

una mancuerna con ambas manos delante del pecho. Sube y baja de forma continua, �exionando

las rodillas sin volver a la posición inicial en cada repetición. 

• Pendulum lunge

AHORA PASEMOS A LOS FUNDAMENTOS DE
LAS ZANCADAS, ESTOCADAS O LUNGES

VARIACIONES DE ZANCADAS PARA AÑADIR A TU
ENTRENAMIENTO DE PIERNAS
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En esta versión intensa del ejercicio, realizarás la zancada clásica y la inversa subiendo y bajando

de manera continua, en un movimiento pendular. Primero haz la versión clásica, con la pierna

derecha delante; después haz la inversa, llevando el pie derecho hacia atrás. Continúa las

repeticiones y cambia el sentido del movimiento.

• Lunge caminando

Esta zancada trabaja a tope los músculos de las caderas y las piernas, así como las articulaciones

de las rodillas. Empieza de pie con los brazos relajados a los lados y las piernas separadas al

ancho de las caderas. Da un gran paso hacia delante con la pierna derecha y coloca las manos

en la cintura. Ahora �exiona ambas piernas, apoyando la rodilla izquierda en el suelo. El pie

derecho debe estar apoyado en el suelo de forma que la rodilla forme un ángulo de 90º. Continua

el movimiento dando un paso hacia delante, esta vez con la pierna izquierda. Repite el

movimiento. Da otro paso ahora con la pierna derecha, y así sucesivamente.

Al realizar tanto las zancadas como las sentadillas búlgaras debes controlar tu postura para que la

técnica sea la correcta. Esto es esencial para permitir que se produzca un óptimo equilibrio entre

músculos y huesos que proteja las estructuras corporales y disminuya la sobrecarga en las

articulaciones.  

Ten en cuenta que, además de mejorar el rendimiento, una buena ejecución de los ejercicios

evitará posibles dolores en la espalda y las rodillas. Para lograrlo, pídele a tu preparador físico

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

realizar cada movimiento.

RECUERDA LA IMPORTANCIA DE UNA
BUENA POSTURA PARA HACER LAS
SENTADILLAS BÚLGARAS Y LAS ZANCADAS
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El dilema lunges vs squats es eterno. Lo cierto es que ambos ejercicios son muy recomendables

para trabajar los cuádriceps, aunque hay gente que pre�ere los primeros, mientras que otros

deportistas son fans de los segundos. Nuestro consejo es que aprendas a hacer ambos ejercicios

correctamente y que después elijas uno u otro… o bien optes por integrarlos los dos en tu rutina de

entrenamiento. ¡Tú decides! 

Enlazar a "X ejercicios de cuádriceps para añadir a tu entrenamiento del día de las piernas". 
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