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ENTRENANDO EICEPS ¥ TRICEPS
Por Srgio Guncia

Llega el calor y el buen tiempo, salis a la calle con una camiseta de manga
corta y dejdis en descubierto vuestros brazos trabajados duramente durante
el invierno, seguramente alguien vendrd y os pedira que flexiones vuestros
biceps.

En las competiciones culturistas, “la pose reina” es el doble biceps de frente, si
sois buenos en esta pose, seguramente habéis ganado ya muchos puntos; esta
pose evidencia el desarrollo de todo el cuerpo pero quien lleva la voz cantante
son vuestros densos y picudos biceps y vuestros bombeados triceps.

Los brazos son sin duda el grupo
muscular que mads llama la atencion
dentro y fuera de las plataformas del
culturismo; es el grupo muscular
mds utilizado para demostrar
vuestro desarrollo tanto visual como
con la cinta métrica.

Después de los sastres nadie utilizo
este instrumento tanto como
nosotros ni con tanto deseo de ver
subir otro centimetro nuevo.

Muchas veces escucho que las medidas no son importantes, que lo importante
es el espejo, que es mejor un brazo de 45 cm. recortado que uno de 50 no tan
definido.... ;Pero sabéis qué? Las medidas son mucho mds importantes que el
simple hecho de subir unos centimetros o que una mera cifra.

En un deporte con tantas subjetividades como es el culturismo, lo que
necesitamos son realidades; 1 cm. mads, 5 kilos mds de musculo o 20 kilos en
mads en las sentadillas etc... porque asi, es la tinica forma de medir nuestros
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progresos de una forma realista y marcarnos en nuestra mente unos
objetivos y unas cifras reales.

Ya lo decia Schwarzenegger: “Programar vuestra mente y vuestro cuerpo
harda el resto’.

La carrera de los brazos

Y en mi caso no pudo ser mas cierto.

Tengo mis cuadernos de entrenamiento desde que empecé a entrenar
seriamente en 1990 en los cuales tengo apuntado todo lo que he ido haciendo y
lo que me ha hecho progresar, desde mis dietas, sistemas de entreno, el peso
corporal, kilos levantados y por supuesto todas mis medidas.

Desde el principio con mis brazos tuve una obsesion: aumentar su tamario, de
esta “obsesion” vino mi deseo por mover mds kilos, por congestionar mejor y
por aumentar su medida.

Con 18 arios, el primer dia que puse los pies en un gimnasio, mis brazos
median 36 cm., nada excepcional, con 19 anos tenia 40 cm., con 20 afios 43
cm., con 21 afios 45cm., con 23 aiios 48 cm., y por fin con 25 arios 50 cm.

Después de esta carrera para unos brazos grandes en la cual llegué a usar 100
kilos para mis curls con barra tuve un paron de crecimiento, tal vez por miedo
a lesionarme si usaba pesos mds grandes, ya que ya habia experimentado con
alguna lesion, tal vez por haberme acercado a mi potencial genético, o
simplemente por que necesitaba un cambio en mi entrenamiento.

Recopilando informacion vi que necesitaba fijarme en la forma un poco mds,
utilizar dngulos nuevos y llenar algunas zonas de mis brazos que el
entrenamiento pesado no habia conseguido llegar a ellas, asi como: la parte de
baja del triceps, alargar los biceps un poco mds y desarrollar mas el braquial y
la cabeza externa del triceps.
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Y con todo esto y un programa adaptado a mis necesidades individuales alcancé
mi medida actual de 53 cm., después de entrenar, ya que nunca me tomo
medidas en frio.

Pero ;Como logré subir mis 36 cm. iniciales a los mds de 50 actuales? ;Qué
recomiendo yo para un principiante? ; C6mo empezar a despegar en la carrera
de los brazos?

Entrenamiento para el principiante

Un principiante debe entrenar duro, breve, intenso pero sobre todo corto y
recuperarse bien. Olvidaros de las rutinas de un gran profesional en
temporada de competicion, ese no es vuestro momento, todo llegard. Ahora
vamos a desarrollar los brazos de verdad y vamos a crear una base de fuerza y
masa muscular.

BICEPS

El primer ejercicio para desarrollar vuestros biceps es el curl con barra,
olvidaos de movimientos de forma, este es el que os dard tamario de verdad. 4
series subiendo peso en cada una, con repeticiones en torno a las 8-10 e
incluso alguna serie de 6 repeticiones para manejar el mdximo peso. No
movdis el peso con un estilo absolutamente estricto, permitios un ligero
balanceo al inicio de la repeticion y apretad con fuerza al final en la posicion de
madxima contraccion esto hard que manejéis mds peso y que no tengdis
excesiva presion en vuestros tendones al variar el punto tension.

Como segundo y ultimo ejercicio de biceps podriamos decidirnos por un curl
con mancuernas sentado o un curl en banco “scott” con no mds de 3 series de 8
repeticiones en total

TRICEPS

Como primer ejercicio de triceps escogeria el triceps en polea, por su
simplicidad, facil realizacion y su relativa poca tension sobre los codos. 4 series
subiendo peso en cada una moviéndonos siempre en torno a la 8-10.

El segundo ejercicio adecuado para vuestra rutina seria el press francés con
barra o el press cerrado para triceps, ejercicios bdsicos para vuestro
desarrollo que os llenardn los triceps desde el punto de insercion con el codo. 3
series de 8 a 10 repeticiones deberian de ser suficientes.
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Cuando llevemos algo mds de un aino entrenando, podemos empezar a afiadir
movimientos de forma o de aislamiento, es decir, si necesitamos mds pico en
los biceps los curls concentrados serdn nuestro ejercicio, si necesitamos
alargarlos, los curls en banco scott son la solucion. Un ejercicio extra de 2 a 3
series de 10 repeticiones seria suficiente.

En el caso de los triceps es lo mismo, si necesitamos llenar la parte baja, donde
el triceps se inserta en la articulacion, deberiamos realizar press francés, si
queremos trabajar la cabeza externa del triceps los tirones frontales en olea o
las patadas son nuestros aliados y finalmente si queremos volumen en Ila
panza, en la cabeza larga del triceps, que es la confiere mayor tamarfio a los
brazos, todos los ejercicios que se realicen por encima de la cabeza nos va a
beneficiar y a potenciar esta zona.

Mi programa de entrenamiento actual

Mi principal objetivo, hoy en dia, no es que mis brazos sean mds grandes si no
que parezcan mds grandes de lo que son, por esto nuevamente analizando, he
visto que zonas requieren de mayor desarrollo y como conseguir darles un
aspecto pleno y recortado desde cualquier angulo.

*Curl con barra-Triceps en polea.
4 superseries de 10 a 8 repeticiones.

*Curl con mancuernas en banco a 45°-Tirones con cuerda por encima de la
cabeza.
3 superseries de 10 a 12 repts.

*Curl concentrado en polea- Extensiones con mancuerna.
3 superseries de 10 a 12 repeticiones.

*Curl de antebrazo-curls inversos o martillo.
2 superseries de 10 a 12 repeticiones.
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Ultimos consejos sobre el entrenamiento de brazos

e No es suficiente con entrenar y esperar que crezcan jtenéis que
obligarles a crecer!

e Mentalizaros de tener una medida de brazos cada vez mayor, tomaros
medidas.

e EI secreto del crecimiento es la recuperacion, entrenar duro y darles
descanso.

e Llevar una alimentacion sdlida como parte de vuestro proceso de
recuperacion.

e Tomar varios batidos de proteinas a lo largo del dia, y creatina para
ganar fuerzay energia, asi como Glutamina y Bcaa después de entrenar.
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