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—Ntrenamiento con
-Bow

El T-Bow es un arco multifuncional
de entrenamiento y terapia motriz

e

B E LG

22 ‘ body LIFE 712007

1 T-Bow es muy manejable, anti-
Edeslizante y versétil (utilizable

por ambos lados) y, ademas, se
puede apilar en un espacio muy re-
ducido del gimnasio. Este accesorio
ofrece excelentes opciones para el
desarrollo de sesiones de entrena-
miento integral en multiples ambi-
tos: fitness, wellness, educacién mo-
triz, iniciacién deportiva, rehabilita-
cién motriz, entrenamiento deporti-
VO Y OCiO.
La multifuncionalidad del T-Bow
permite entrenar las capacidades
condicionales, coordinativas y cog-
nitivas. Adicionalmente, con el ba-
lanceo del T-Bow se logra generar
unas sensaciones especiales y un
bienestar inigualable.
Existen varios tipos de entrenamien-
to diferencial con el T-Bow, que se
pueden agrupar en los siguientes
contenidos: flexibilidad y relajacién,
fuerza y estabilidad postural, resis-
tenciay, por tltimo, equilibrio estati-
co y dindmico (coordinacion).
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Sandra Bonacina es la creadora del T-Bow,
herramienta de entrenamiento que ha
desarrollado junto a Victor Denoth, ambos
profesores universitarios de fisioterapia, fithess
y entrenamiento en el Instituto de Movimiento y
Ciencias Deportivas de la Universidad de
Zurich (Suiza).

Flexibilidad y relajacion

Con el T-Bow se pueden realizar postu-
ras comodas vy eficaces para aplicar
distintas técnicas (desde las més pasi-
vas a las més activas) de estiramiento
muscular, movilidad articular y relaja-
cién. La excelente adaptacion a la co-
lumna vertebral, la posicion lateral de
la cintura y la posicién abdominal de
la zona anterior del tronco, asf como la
posibilidad de una mayor movilidad -
si se compara con una superficie pla-
na- son algunos de los valores afiadi-
dos de esta herramienta de entrena-
miento. Igualmente, las movilizacio-
nes dindmicas de la espalda en
balanceo con el T-Bow son extraordi-
nariamente eficaces.

Aparte de varias técnicas de relajacion
estatica, durante la adopcién de dis-
tintas actitudes posturales, el T-Bow
permite interesantes opciones de re-
lajacién dindmica tanto a nivel seg-
mentario como global. Un ejemplo,
en este sentido, es el cambio inme-
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diato de una situacién de balanceo
a una situacién de equilibrio més
estético o la alternancia de niveles
de tensién en los brazos mediante
acciones con las T-Bands (set de 1, 2
y 3 bandas elasticas) durante un
equilibrio dindmico en balanceo.

Fuerza y estabilidad postural
El T-Bow permite la creacion de ejer-
cicios de diferentes niveles de difi-
cultad con el propio cuerpo y combi-
nado con las T-Bands u otros mate-
riales, con lo cual se multiplican las
posibilidades de carga y estimula-
cién sobre todos los grupos muscu-
lares para el entrenamiento de la
fuerza y la estabilidad postural. La
disposicion corporal en relaciéon con
el T-Bow, el tipo de sobrecarga (pro-
pio cuerpo/T-Bands/materiales mévi-
les), las caracterfsticas de ejecucién y
el nimero de repeticiones/ series,
determinaran si el tipo de trabajo de
fuerza con el T-Bow esté méas orienta-
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do hacia la “fuerza-velocidad”, la
“fuerza-méxima” o la “fuerza-resis-
tencia”, con sus infinitas variantes.

Ejercicios de fuerza con el pro-
pio cuerpo y el T-Bow

Gran variedad de flexiones y exten-
siones de brazos mediante distintos
tipos de apoyos y agarres en su posi-
cién de step, asi como aprovechando
su caracteristica mas diferencial en
su posicién de balancin; varias accio-
nes de impulsién de piernas y saltos
en su posicidn de step, utilizando sus
distintas inclinaciones para los
apoyos; multitud de acciones de
flexidon-extension y balanceo con
piernas, variando la altura de la cade-
ra y la ubicacién-orientacion de los
apoyos de pies en su posicion de ba-
lancin; muchas alternativas de flexién,
flexion lateral, extensién y rotacién
del tronco mediante disposiciones
corporales selectivas sobre el T-Bow
en su posicién de step.
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Por otro lado, los balanceos con el
T-Bow activan fuertemente la espalda
y las nalgas, entrenan la carga funcio-
nal de la pierna y refuerzan equilibra-
damente las articulaciones. Median-
te un entrenamiento regular, los do-
lores de las articulaciones del pie y la
rodilla pueden desaparecer.
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m Ejercicios de fuerza con las T-
Bands combinadas con el T-Bow
El poder utilizar 1, 2 6 3 bandas elés-
ticas permite graduar 3 niveles de
tensién con cada T-Band, en condi-
ciones de carga creciente y decre-
ciente (fase concéntrica y excéntrica
de la contraccién) o constante (con-
traccion isométrica o dinamica
manteniendo fija la tensién de la
banda elastica). Asi, los trabajos con
las T-Bands suponen una carga adi-
cional para los ejercicios con el pro-
pio cuerpo, ademés de posibilitar
otros ejercicios selectivos de fortale-
cimiento muscular de brazos y pier-
nas, como las flexiones-extensio-
nes, abducciones-adducciones, ele-
vaciones, rotaciones y tracciones.
Especialmente diferenciales son los
ejercicios de fuerza con las T-Bands
durante una situacién de equilibrio
estatico y dindmico con el T-Bow
(posicién balancin).
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m Ejercicios de fuerza con mate-
riales méviles combinados con
el T-Bow
Segln el peso, el lugar de coloca-
cién y la movilizaciéon del material
movil que se combina con el T-Bow,
se incidird mas en ciertos grupos
muscularesy en el nivel de sobrecar-
ga para el entrenamiento de fuerza.

Al combinar el T-Bow con materia-
les, tales como mancuernas, barras
y balones lastrados, las alternativas
de entrenamiento de fuerza adquie-
ren una extraordinaria riqueza y
efectividad de aplicacién en accio-
nes deportivas y en las funciones de
la vida diaria. Estos trabajos son ex-
traordinariamente especiales en
condiciones de equilibrio estético y
dindmico con el T-Bow en posicién
de balancin. Los entrenamientos de
fuerza general en balanceo con barra
o mancuernasy los multilanzamien-

tos durante el balanceo son ejem-
plos distintivos para el fitness y para
el desarrollo variado y divertido de
capacidades bésicas de rendimien-
to en muchos deportes.

Por otro lado, con las T-Bands y el T-
Bow, individualmente sin ayuda de
otra persona, se pueden realizar tra-
bajos excéntricos selectivos, muy in-
teresantes para la prevencién de
ciertas lesiones musculares.

Ejercicios de fuerza orientados a
la estabilidad postural con el T-
Bow

Como complemento de los ejer-
cicios de fuerza mencionados
(soporte de la estabilidad postu-
ral dindmica), se proponen otros
ejercicios con el T-Bow orientados
a la mejora del tono muscular de re-
poso y pre-accién, tanto a nivel seg-
mentario como global, para incidir
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Su ejecucién es muy lenta, estéatica
(mantenimiento de posturas) y puede
incluir la combinacién de unas zonas
corporales estaticas con otras dindmi-
cas lentas. En estas condiciones se
proponen: ejercicios con el propio
cuerpo y T-Bow como balancin y step
(al combinar el balanceo T-Bow con
una Fit Ball, se consigue un especial
incremento de la inestabilidad para la
fijacion y estabilizacion de la cadera);
ejercicios combinando la accién de
brazos y/o piernas con los dos juegos
de T-Bands y el T-Bow en posicion ba-
lancin o step; ejercicios dindmicos de
piernas en balanceo con el T-Bow y es-
taticos de mantenimiento postural del
tronco y brazos con las T-Bands; ejer-
cicios asimétricos con accién de un
brazo con la T-Band en apoyo de
pies o tronco sobre el T-Bow en po-
sicién balancin o step (muy selecto y
efectivo para incidir en la musculatura
profunda de la espalda).

Con una buena seleccién del trabajo
combinado del T-Bow con el propio
cuerpo, las T-Bands y los materiales
moviles, se optimizan los métodos de
entrenamiento de la fuerza.

Resistencia

La multifuncionalidad del T-Bow posi-
bilita el disefio de mdltiples ejercicios
y métodos de entrenamiento (a inter-
valos o continuos, con o sin variacio-
nes de ritmo) que consigan activar se-
lectivamente los sistemas funcionales
del organismo para mejorar todas
las capacidades de resistencia.

En el ambito del fitness suelen ser
prioritarios los trabajos de resistencia

26 ‘ body LIFE 712007

—p—

que intentan estimular preferente-
mente la salud del corazén y el sis-
tema cardiovascular. Con el T-Bow,
como balancin y como step, se
desarrollan entrenamientos muy di-
versos y efectivos para lograr estos ob-
jetivos. Algunos que destacan son los
balanceos transversales y longitudina-
les con el T-Bow para entrenar la resis-
tencia con énfasis cardiovascular
(“cardio-balance”). Cuanto mayor sea
la amplitud del balanceo y més rapida
su ejecucién, mayor serd la carga y la
activacion del sistema cardiovascular.
Los balanceos con los brazos o combi-
nando brazos y piernas, que también
potencian el equilibrio postural glo-
bal, si estan bien estructurados se su-
man efectivamente al trabajo de resis-
tencia cardiovascular.

Los balanceos T-Bow (y también, en
menor medida, sus movimientos
step), combinados simultdaneamente
con las acciones T-Bands, favorecen
también las estimulaciones coordina-
tivas, posturales y de fuerza-resisten-
cia con especial efecto en el sistema
cardiovascular. Estos ejercicios com-
binados, altamente diferenciales, im-
plican a un mayor nimero de grupos
musculares simultaneamente y asf los
entrenamientos de resistencia poseen
una orientacién mas global.

Subir, bajar, pasar de un lado a otro,
pasar corriendo y al trote... El T-Bow
en posicidn step también permite en-
trenar la resistencia de forma eficaz.
Ademas, con el T-Bow son posibles los
apoyos y los saltos laterales en pen-
diente y en escalera que el step clasico
no permite, hecho que afiade otros es-
timulos diferenciales al entrenamien-
to de resistencia. Igualmente, el T-Bow
permite la realizacién de combinacio-
nes tipicas de aerdbic, danza y otros
bailes. Con todos estos tipos de ejerci-
cios, son muy motivadores y efectivos
los entrenamientos en circuito.

Equilibrio estatico y dinamico
(coordinacion)

Las alternativas de ejercicios mas
distintivas y Gnicas con el T-Bow
son las situaciones de balanceo
en equilibrio estéatico y dindmico,
tales como balanceos (longitudi-
nales y transversales) sentados y
con apoyo individual de pies o

o

manos, y balanceos en apoyo si-
multaneo de pies y manos.

Estas propuestas de ejercicios
con el T-Bow son entendidas en
base al desarrollo de movimientos
integrados y multiplanares, que
implican una aceleracién conjun-
ta, estabilizacion y desaceleracién
con la intencién de mejorar la ha-
bilidad del movimiento, la fuerza
de la zona media y la eficiencia
neuromuscular. Este desarrollo se
justifica también por su mayor
aplicacion en las actividades coti-
dianas y naturales.

Si, por ejemplo, se escoge o selec-
ciona un paso mas pequefio, infe-
rior a la distancia entre ambos ex-
tremos del T-Bow, deberd colocar
siempre un pie con el talén en un
extremo. Se aconseja presionar
siempre con las rodillas hacia fue-
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ray no colocar ambos pies simultane-
amente dentro del arco, ya que supon-
drfa una carga estructural inapropiada
para las articulaciones del pie y la ro-
dilla.

Las situaciones de equilibrio-reequili-
brio con el T-Bow permiten el desarrollo
de unos ejercicios especialmente sig-
nificativos, que pueden combinarse
entre sf:

Balanceos utilizando distintas combi-
naciones de apoyos, saltos y giros de
las extremidades y partes del cuerpo,
en distintas disposiciones posturales.

Equilibrios estaticos y dindmicos uti-
lizando apoyos, saltos y giros de las
extremidades y partes del cuerpo so-
bre superficies cédncavas y convexas,
adoptando multiples posturas.
Combinacién de situaciones de ba-
lanceo y de equilibrios y mini-despla-
zamientos en superficie cdncava vy
convexa, con movimientos de coordi-
nacién dinamica especial, como pa-
ses, lanzamientos y recepciones, bo-
tes, etc.

Ademaés, a estos tipos de ejercicios se
les pueden asociar distintos matices
coordinativos para controlar el movi-
miento, implementar el movimiento
en el espacio y adecuarlo temporal-
mente.

La utilizacién del doble T-Bow (un T-Bow
en posicién balancin encima de otro
en posicién step) ofrece una mayor
velocidad y amplitud de balanceo, lo
cual supone una carga adicional y dis-
tinta para todos los entrenamientos
de fuerza, resistencia y coordinacion.
Los multiples tipos de entrenamiento
propuestos posibilitan el desarrollo
de una gran variedad de combinacio-
nes para disefiar estructuras de sesién
orientadas a los diferentes dmbitos de
aplicacién del T-Bow y a las necesida-
des de los distintos individuos.
Mas informacién en: www.t-bow.net,
www.anef eu y www.entrenamientode-
portivo.com

Felipe Isidro Donate, director
técnico de ANEF Formacion de
Técnicos del Fitness

David Ribera-Nebot, director
técnico de EEB-Entrenamiento
Deportivo Barcelona.

—

FITNESS SPO!
Dietend 365

DESDE
2.000 €

i<
> ELIMINA LOS LIQUIDDS'-:
> EJERCITA TODOS LOS MUSCULOS DE
> ESTRENIMIENTO <

> INCREMENTA LA CIRCULACION SANGUIN
EN EXTREMIDADES < > PROBLEMAS DE EQUINBRIOE

ACCIDENTES E INTERVENCIONES QUIHUFIGICAS\

> INCONTINENCIA DEL ESTRES (ESFUERZO)=
> ATROFIA MUSCULAR <

€URO GREAT COMPANY
C/ SEVILLA, 21 LOCAL
50006 ZARAGOZA
902 43 06 09 - 976 37 68 33



