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INNOVATIONS T-BOW

Entrenamiento con
T-Bow

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

Sandra Bonacina es la creadora del T-Bow,
herramienta de entrenamiento que ha
desarrollado junto a Víctor Denoth, ambos
profesores universitarios de fisioterapia, fitness
y entrenamiento en el Instituto de Movimiento y
Ciencias Deportivas de la Universidad de
Zurich (Suiza).

El T-Bow es muy manejable, anti-
deslizante y versátil (utilizable
por ambos lados) y, además, 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 múltiples ámbi-
tos: fitness, wellness, educación mo-
triz, iniciación deportiva, rehabilita-
ción 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 relajación,
fuerza y estabilidad postural, resis-
tencia y, por último, equilibrio estáti-
co y dinámico (coordinación).

Flexibilidad y relajación
Con el T-Bow se pueden realizar postu-
ras cómodas y eficaces para aplicar
distintas técnicas (desde las más pasi-
vas a las más activas) de estiramiento
muscular, movilidad articular y relaja-
ción. La excelente adaptación a la co-
lumna vertebral, la posición lateral de
la cintura y la posición abdominal de
la zona anterior del tronco, así como la
posibilidad de una mayor movilidad -
si se compara con una superficie pla-
na- son algunos de los valores añadi-
dos de esta herramienta de entrena-
miento. Igualmente, las movilizacio-
nes dinámicas de la espalda en
balanceo con el T-Bow son extraordi-
nariamente eficaces.

Aparte de varias técnicas de relajación
estática, durante la adopción de dis-
tintas actitudes posturales, el T-Bow
permite interesantes opciones de re-
lajación dinámica tanto a nivel seg-
mentario como global. Un ejemplo,
en este sentido, es el cambio inme-
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diato de una situación de balanceo
a una situación de equilibrio más
estático o la alternancia de niveles
de tensión en los brazos mediante
acciones con las T-Bands (set de 1, 2
y 3 bandas elásticas) durante un
equilibrio dinámico en balanceo.

FFuueerrzzaa yy eessttaabbiilliiddaadd ppoossttuurraal 
El T-Bow permite la creación 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-
ción sobre todos los grupos muscu-
lares para el entrenamiento de la
fuerza y la estabilidad postural. La
disposición corporal en relación con
el T-Bow, el tipo de sobrecarga (pro-
pio cuerpo/T-Bands/materiales móvi-
les), las características de ejecución y
el número de repeticiones/ series,
determinarán si el tipo de trabajo de
fuerza con el T-Bow está más orienta-

do hacia la “fuerza-velocidad”, la
“fuerza-máxima” 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-
ción de step, así como aprovechando
su característica más diferencial en
su posición de balancín; varias accio-
nes de impulsión de piernas y saltos
en su posición de step, utilizando sus
distintas inclinaciones para los
apoyos; multitud de acciones de
flexión-extensión y balanceo con
piernas, variando la altura de la cade-
ra y la ubicación-orientación de los
apoyos de pies en su posición de ba-
lancín; muchas alternativas de flexión,
flexión lateral, extensión y rotación
del tronco mediante disposiciones
corporales selectivas sobre el T-Bow
en su posición de step.

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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tos durante el balanceo son ejem-
plos distintivos para el fitness y para
el desarrollo variado y divertido de
capacidades básicas 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 prevención 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 dinámica), se proponen otros
ejercicios con el T-Bow orientados
a la mejora del tono muscular de re-
poso y pre-acción, tanto a nivel seg-
mentario como global, para incidir

� Ejercicios de fuerza con mate-
riales móviles combinados con
el T-Bow
Según el peso, el lugar de coloca-
ción y la movilización del material
móvil que se combina con el T-Bow,
se incidirá más en ciertos grupos
musculares y 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 aplicación en accio-
nes deportivas y en las funciones de
la vida diaria. Estos trabajos son ex-
traordinariamente especiales en
condiciones de equilibrio estático y
dinámico con el T-Bow en posición
de balancín. Los entrenamientos de
fuerza general en balanceo con barra
o mancuernas y los multilanzamien-

� Ejercicios de fuerza con las T-
Bands combinadas con el T-Bow
El poder utilizar 1, 2 ó 3 bandas elás-
ticas permite graduar 3 niveles de
tensión con cada T-Band, en condi-
ciones de carga creciente y decre-
ciente (fase concéntrica y excéntrica
de la contracción) o constante (con-
tracción isométrica o dinámica
manteniendo fija la tensión de la
banda elástica). Así, los trabajos con
las T-Bands suponen una carga adi-
cional para los ejercicios con el pro-
pio cuerpo, además 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 situación de equilibrio
estático y dinámico con el T-Bow
(posición balancín).

INNOVATIONS T-BOW 
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preferentemente en la estabilidad
postural estática. 
zonas corporales estáticas con
otras dinámicas lentas. En estas
condiciones se proponen: ejerci-
cios con el propio cuerpo y T-Bow
como balancín y step (al combinar
el balanceo T-Bow con una Fit Ball,
se consigue un especial incremen-
to de la inestabilidad para la fijación
y estabilización de la cadera); ejer-
cicios combinando la acción de
brazos y/o piernas con los dos jue-
gos de T-Bands y el T-Bow en posi-
ción balancín o step; ejercicios di-
námicos de piernas en balanceo
con el T-Bow y estáticos de mante-
nimiento postural del tronco y bra-
zos con las T-Bands; ejercicios asi-
métricos con acción de un brazo
con la T-Band en apoyo de pies o
tronco sobre el T-Bow en posición
balancín o step (muy selecto y efec-
tivo para incidir en la muscula

�

T-BOW INNOVATIONS
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Su ejecución es muy lenta, estática
(mantenimiento de posturas) y puede
incluir la combinación de unas zonas
corporales estáticas con otras dinámi-
cas lentas. En estas condiciones se
proponen: ejercicios con el propio
cuerpo y T-Bow como balancín y step
(al combinar el balanceo T-Bow con
una Fit Ball, se consigue un especial
incremento de la inestabilidad para la
fijación y estabilización de la cadera);
ejercicios combinando la acción de
brazos y/o piernas con los dos juegos
de T-Bands y el T-Bow en posición ba-
lancín o step; ejercicios dinámicos de
piernas en balanceo con el T-Bow y es-
táticos de mantenimiento postural del
tronco y brazos con las T-Bands; ejer-
cicios asimétricos con acción de un
brazo con la T-Band en apoyo de
pies o tronco sobre el T-Bow en po-
sición balancín o step (muy selecto y
efectivo para incidir en la musculatura
profunda de la espalda).

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

Resistencia
La multifuncionalidad del T-Bow posi-
bilita el diseño de múltiples 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 ámbito del fitness suelen ser
prioritarios los trabajos de resistencia

que intentan estimular preferente-
mente la salud del corazón y el sis-
tema cardiovascular. Con el T-Bow,
como balancín 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 más rápida
su ejecución, mayor será la carga y la
activación del sistema cardiovascular.
Los balanceos con los brazos o combi-
nando brazos y piernas, que también
potencian el equilibrio postural glo-
bal, si están 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 simultáneamente
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 número de grupos
musculares simultáneamente y así los
entrenamientos de resistencia poseen
una orientación más global.

Subir, bajar, pasar de un lado a otro,
pasar corriendo y al trote… El T-Bow
en posición step también permite en-
trenar la resistencia de forma eficaz.
Además, con el T-Bow son posibles los
apoyos y los saltos laterales en pen-
diente y en escalera que el step clásico
no permite, hecho que añade otros es-
tímulos diferenciales al entrenamien-
to de resistencia. Igualmente, el T-Bow
permite la realización de combinacio-
nes típicas de aeróbic, danza y otros
bailes. Con todos estos tipos de ejerci-
cios, son muy motivadores y efectivos
los entrenamientos en circuito.

Equilibrio estático y dinámico
(coordinación)
Las alternativas de ejercicios más
distintivas y únicas con el T-Bow
son las situaciones de balanceo
en equilibrio estático y dinámico,
tales como balanceos (longitudi-
nales y transversales) sentados y
con apoyo individual de pies o

manos, y balanceos en apoyo si-
multáneo 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 aceleración conjun-
ta, estabilización y desaceleración
con la intención 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
aplicación en las actividades coti-
dianas y naturales.

Si, por ejemplo, se escoge o selec-
ciona un paso más pequeño, infe-
rior a la distancia entre ambos ex-
tremos del T-Bow, deberá colocar
siempre un pie con el talón en un
extremo. Se aconseja presionar
siempre con las rodillas hacia fue-

Servicio 
de Descargas
Uso exclusivo para 
nuestros lectores:

En www.bodylifespain.com/descargas
puede bajarse la bibliografía que cor-

responde 
a este artículo.

Usuario: bodylife7
Contraseña: vitaminas
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Felipe Isidro Donate, director
técnico de ANEF Formación de
Técnicos del Fitness

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

ra y no colocar ambos pies simultáne-
amente dentro del arco, ya que supon-
dría 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 sí:

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

Equilibrios estáticos y dinámicos uti-
lizando apoyos, saltos y giros de las
extremidades y partes del cuerpo so-
bre superficies cóncavas y convexas,
adoptando múltiples posturas.
Combinación de situaciones de ba-
lanceo y de equilibrios y mini-despla-
zamientos en superficie cóncava y
convexa, con movimientos de coordi-
nación dinámica especial, como pa-
ses, lanzamientos y recepciones, bo-
tes, etc.
Además, 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 utilización del doble T-Bow (un T-Bow
en posición balancín encima de otro
en posición 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 coordinación.
Los múltiples tipos de entrenamiento
propuestos posibilitan el desarrollo
de una gran variedad de combinacio-
nes para diseñar estructuras de sesión
orientadas a los diferentes ámbitos de
aplicación del T-Bow y a las necesida-
des de los distintos individuos.
Más información en: www.t-bow.net,
www.anef.eu y www.entrenamientode-
portivo.com

BODYLIFE07.qxp:Body Life  11/9/07  10:54  Página 27


