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SALES POINTS

This book explains to most effectively exercise different parts of the

body developing strength, flexibility and a defined musculature.

Each part of the body is introduced with a series of illustrations
focusing on the particular area in an in-depth exploration from the
major to lesser-known muscles. This content is supplemented by
specific diagrams of the muscles at work, clearly displaying their

interconnections, origins and attachments.

Key information is imparted via precise illustrations, showing the
correct technique for each type of exercise. It also provides a
breakdown of how each muscle functions —the worker (agonist), the

helper (synergist), the stretcher (antagonist) and their attachments.

Each exercise is also rated on its benefits to the muscle during

workout, pointing out frequent errors and how to best avoid them.

TARGET

Those interested in toning their body, understanding how muscles

work and how to correctly realize key body-building exercises.
For sportspeople who wish to learn more about muscles in action.

Anyone studying to work in a profession closely related to sports who

wish to learn about muscle anatomy.
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WHAT THE BOOK IS ABOUT

This book examines muscle functions through the use of exercise to

maintain a strong, elastic and flexible musculature.

It focuses on the most important muscles of the back, shoulder,
abdomen, arms and legs, with special sections dedicated to pectorals

and the gluteus maximus.

There are also hints and tips on how to perform exercises correctly,

efficiently and safely.

It is a comprehensive visual representation and study on how the

muscles behave and activate.

ABOUT THE AUTHOR

The book is authored by Dr. Ricardo Canovas Linares, who majored in

medicine and surgery at Universidad de Barcelona.

He is a member of the US-based organization National Academy of
Sports Medicine and lecturer at the Universidad Intenacional de

Cataluna.

A black-belt karate teacher, he competed in the 1982 Spanish
Championships. He also coached the Catalunya karate team from 1982
to 1987.
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USO DEL LIBRO
— @ Agonista: misculo que trabala (5@ contras). @ Corrja un error frecuente: advertencias para corregi errores que se repiten con frecuencia.

@ Sinergista: misculo que ayuda al que trabaja. & Precaucién: Indicaciones preventivas.

@ Antagonista: misculo que estira.

Los musculos protagonistas — () zma ats: pnoe o noimero

. Mits: acaraciones sobre fasas creencias

Los consejos del entrenador

ldentificacion del ejercicio

Zona corporal  Misculo  Tipo de ejercicio  Nombre del ejercicio

Realizacion del gjercicio

L Remo I;;JW;iz"ontal con barra Poleu::nl" p:cal:(; S

Nivel de activacion miscular- 3

‘ Los consejos del entrenador
Direccion del movimiento Misculos protagonistas

el
ejercicio alternativo

Ejercicios alternativos.
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Serrato posterosuperior

Grupo erector
de la columna

Dorsal ancho

Serrato
posteroinferior

Aponeurosis
toracolumbar
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Dorsal ancho /

Remo horizontal con barra

(W) Dorsal ancho

Comience el
movimiento firando
Biceps braquial del miisculo dorsal
O y del homoro.
Pectoral mayor O
Los gliteos hacia
Mantenga el fuera mantienen
pecho fuera. Ia estabilzcion

=
=
=
=
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nicio: de pie, rodilas flexionads, tronco
inciinado entre 45y 90 grados. Puede asir
Ia barra con las manos en supinacidn o en
pronzcion. Coloque los pies a una distancia
equivalente a la anchura de los hombros
Suba la barra hasta el pecho.

Técnica: Inspire al tirar de a barra para
inicir el moviniento. Luego contenga la
espiracion hasta completar ¢l movimiento
ywuelva la barra a la posicion de partida,
espirando.

En el agarte en pronacien separe los codos
del toraxy en el de supinacion mantenga los
brazos en contcto con el torso

Evite una excesiva inclinacion
hacia adelante y mirar hacia abajo.

Mantenga las rodilas flexionadas.
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Cuadrado lumbar y
extensores de la columna

Se localiza en la superficie posterior del térax y se
extiende desde la cara posterior del lion hasta las
apbfisis transversas de las vértebras lumbares y la
Xl cosiila. Flexiona lateralmente la columna veriebral
y ayuda a extender la porcion lumbr, también
‘ayuda a estabilizar el diafragma. Este misculo es
muy solicitado en la gimnasia (caballos de arcos), el
‘ Ianzamiento de jabalina y el saque de tens.

Dorsal ancho

Es el musculo mas amplio de
la espalda. Es fino, sus fibras
superficiales se originan en
Ia region lumbar, ascienden por el
costado del tronco para emerger en
un grueso haz en la axia. Junto Gon
Jos miisculos subescapular y redondo
mayor, forma la pared posterior de la
avila. Este musculo es muy solicitado
enla escalada, la gimnasia (anillas y
paralelas), la natacion y el remo.

Trapecio
Se extiende a nivel superficial a lo largo de la porcion
superior de la espalda y el cuello. Sus fibras amplias
y finas abarcan los hombros, insertandose en el
occipucio (el hueso que forma la base del créne), la
cara lateral de la clavicula, la escapula y las apdfisis
espinosas de las vértebras dorsales. Este misculo
s muy solicitado en ellanzamiento de peso, el boxeo
y el remo sentado.

ANATOMIA & MUSCULACION / 37

Musculacion / Dorsal ancho

Polea al pecho

2 CoRRIUA N ERROR FRECUENTE

No mueva los codos hacia abajo
yalrés.

Los brazos deben quedar
paralelos al ronco,

Flexione y/o extenda el cuelo.
Biceps braquial ()

Ui

= i separamos més los brazos para

3 agarar |a barra ayudamos al trabajo del
4 dorsal ancho.

g Pectoral mayor (@)

Falso. Esto no es posible porque el
dorsal ancho s inseta en la apdfisis del
hiimero y no en los dedos de la mano,
Inicio: sentado frente a la méquina con las
rodilas fiadas. Lleve el mango de la polea
hasta el pecho. Dorsal ancho
Técnica: inspire l inicar el movimiento y
espite al fnalzar. El pecho va a buscar la
barra. Noincline el torso para bajar el peso. Si se realiza un chin-up, siga las mismas
reglas que el modelo explicado. Permita
que la parte infeior del cuerpo ests
relajada. Los pies no deben tocar el suelo.
Las p erras deben
kS

I “ias para
2 elevacion
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