C iando el Juego Fit Fighters | jLiqujda._tu.,. . ttps://cambiandoelj entrenador-perso...
Jueg B)éscar atla alp'p qu’kdobgen 7 dias 3e %n@renamfen%éﬁ%%A%? P

CAMBIANDO =L JU=GO

BY FIT FIGHTERS

(https://cambiandoeljuego.com)

ENTRENAMIENTO VIRTUAL (HTTPS: 4/ WWW_.FITAIGHTERS.COM)
DESCARGA LA APP (HTTP:#/RCLINK/13))
TIENDA DE ROPA (HTTPS:/ WWW.KICHINK.COM/STORES /FITFIGHTERS /)

HOME (HTTPS:// CAMBIANDOELIUEGO.COM/)

4 L4 SIGUIENTE GENERACION DE GRUPOS DE ENTRENAMIENTO

§ |s549.

GEN. KRONOS

& App Store FIT FIGHTERS P> Google Play

(http://rcl.ink/13n)

ilIQUIDA TUS PIERNAS CON LAS
PISTOL SQUAT!
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Las “Pistol Squat” combinan fuerza, equilibrio y flexibilidad
de una manera en que muy pocos ejercicios lo hacen.
Aunque muchos lo conocen como “sentadilla a una pierna”,
son mucho mas que esto, ya que demandan una gran
consistencia a lo largo de todo nuestro cuerpo.

Ventajas

No requieren material.

Podemos trabajarlas en cualquier lugar.

Excelentes para ganar fuerza, estabilidad y equilibrio.
Unilateral, nos ayudara a equilibrar la fuerza y la masa
muscular entre ambas piernas.

e Generan una gran actividad muscular.

Desventajas

e Dificultad. Requieren de muchas cualidades, fuerza,
flexibilidad, equilibrio y coordinacidn.

¢ Limitadas para afadir intensidad.

e Limitadas por nuestra estructura corporal.

Miisculos Implicados

Los principales musculos involucrados son los cuadriceps,
gluteos, e isquiosurales, ademas resulta esencial poseer
una zona media fuerte y potente

Flexibilidad

Cuando hacemos una pistol squat, son tres las
articulaciones involucradas: la cadera, la rodilla, y el tobillo.
Para lograr un rango completo de movimiento,
necesitaremos ser flexibles en las tres.

Progresion

Fase Uno: sentados sobre un banco con un pie apoyado en
el suelo y el otro extendido frente a nosotros. Extender los
brazos hacia adelante y empujar con el pie apoyado hacia
el suelo mientras contraemos firmemente los abdominales.
No debemos dejar que el talon se despegue del piso.

Fase Dos: parados sobre el banco con un pie colgando
fuera de este, realizar una sentadilla de manera tal que la
pierna opuesta caiga por debajo del nivel de la banca.

Fase Tres: sentadilla profunda a dos piernas. Estando abajo
extendemos una pierna hacia el frente mientras nos
equilibramos con la otra. Una vez que dominemos esta
posicidn, trataremos de pararnos.
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las conocen como “sentadilla a una pierna”, son mucho mas que
esto, ya que demandan una gran consistencia a lo largo de todo
nuestro cuerpo.

De hecho, la gente suele ser atrapada con la guardia baja la
primera vez que intentan realizar este movimiento, porque
requiere mucha fuerza y flexibilidad, tanto en la pierna sobre la
que recae todo el peso, como la que se encuentra suspendida en
el aire.

La capacidad de realizar sentadillas tradicionales con mucha
carga puede servir de ayuda a la hora de intentar las pistol squat,
pero incluso a aquellos que pueden cargar el doble de su peso
corporal en una sentadilla a dos piernas suelen tener problemas
para alcanzar la estabilidad necesaria.

VENTAJAS

¢ No requieren material. Al igual que otros ejercicios de
calistenia solo necesitamos de nuestro peso corporal.
¢ Podemos trabajarlas en cualquier lugar. Es estupendo si
estamos cortos de tiempo para ir al gimnasio o si nos
encontramos de viaje y no queremos perder nuestro nivel de
entrenamiento.
¢ Excelente para ganar fuerza, estabilidad y equilibrio.
o Unilateral, nos ayudara a equilibrar la fuerza y la masa
3 of 13 muscular entre ambas piernas. 13/5/19 19:07
e Generan una gran actividad muscular. Al ser un ejercicio
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como estabilizadores.

Fit Fighters App
(https:/www.fitfighters.com)

Tu entrenador personal en tu celular.
Descarga la app y tunete a la siguiente
generacion de entrenamiento.

MAS DE 480 VI
DE EJERCICIH

DESUENTAJAS

o Dificultad. Requieren de muchas cualidades, fuerza,
flexibilidad, equilibrio y coordinacidn. Si alguna de ellas falla
no podremos realizarlo.

¢ Limitadas para aiadir intensidad. Una vez alcanzado cierto
nivel de dominio, resulta dificil sequir avanzando y
progresando.

¢ Limitadas por nuestra estructura corporal. Si tenemos
mejores o peores palancas modificara la dificultad del
movimiento.
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zona media fuerte y potente. Como todos los ejercicios
avanzados que utilizan el peso corporal, requiere mayores niveles
de fuerza que de masa corporal, asi que si estamos un poco
excedidos de peso, deberemos trabajar en nuestra dieta y bajar
algunos kilos antes de comenzar con esta practica.

FLEXIBILIDAD

Cuando hacemos una pistol squat, son tres las articulaciones
involucradas: la cadera, la rodilla, y el tobillo. Para lograr un rango
completo de movimiento, necesitaremos ser flexibles en las tres.
Las personas que pasan por alto la flexibilidad del tobillo no
llegaran muy lejos. Debemos ser capaces de realizar una
dorsiflexion (es cuando el angulo entre el pie y la pierna se
reduce) para lograr una completa ejecucién del movimiento. La
rodilla deberia superar la linea de los dedos del pie sin que el
talon se despegue del suelo, de lo contrario caeremos sobre
nuestros gluteos. Si el talon se separa del suelo podremos
probablemente mantener el equilibrio, pero con el riesgo de
cargar mucho nuestra rodilla pudiendo dafarla.
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PROGRESION

Fase Uno:

Comenzar sentados sobre un banco con un pie apoyado en el
sueloy el otro extendido frente a nosotros. Extender los brazos
hacia adelante y simultaneamente empujar con el pie apoyado
hacia el suelo mientras contraemos firmemente los abdominales.
No debemos dejar que el talon se despegue del piso. Si somos lo
suficientemente fuertes deberiamos ser capaces de levantarnos
del banco. Una vez que estemos parados, tenemos que tratar de
bajar lentamente, para luego repetir. Probablemente perderemos
un poco el control mientras bajemos y terminaremos cayendo al
banco. En un comienzo esto sera normal, con el tiempo
aumentaremos la fuerza y la coordinacion y ya no necesitaremos
del banco siquiera.
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Fase Dos:

Parados sobre el banco con un pie colgando fuera de este,
realizar una sentadilla de manera tal que la pierna opuesta caiga
por debajo del nivel de la banca. Estaremos aumentando el rango
de movimiento respecto de la primera fase, pero debemos
asegurarnos de bajar hasta el final. La clave sera llevar las
caderas hacia atras, extender los brazos al frente e inclinarnos
hacia adelante desde la cintura para mantener el equilibrio.

Si tenemos problemas para conservar la estabilidad, podemos
tomarnos de algudn objeto para utilizarlo de guia. Un palo de
escoba funcionaria bien si estamos en casa. O si tenemos un
compafiero de entrenamiento, podemos pedirle que nos ayude
agarrandonos una mano o que permanezca cerca en caso de que
perdamos el equilibrio. Hay que ir con calma y ser pacientes.
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Fase Tres:

Realizaremos una sentadilla profunda a dos piernas. Estando
abajo trataremos de extender una pierna hacia el frente mientras
nos equilibramos con la otra. Estamos ahora en la posicion mas
baja de un pistol squat. Tenemos que familiarizarnos con esta
postura y el equilibrio requerido, para algunos sera mas sencillo
que para otros. Una vez que dominemos esta posicion,
trataremos de pararnos. No hay problema si en un comienzo
utilizamos algun tipo de asistencia. Con el tiempo y la practica
construiremos la fuerza y la estabilidad necesaria para realizar el
ejercicio de forma completa e independiente.
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FUENTE

¢ Al Kavadlo (2010) http://www.alkavadlo.com/body-weight-
exercises/pistol-squat-tutorial/ (http://www.alkavadlo.com
/body-weight-exercises/pistol-squat-tutorial/)

¢ Al Kavadlo (2015) https://www.t-nation.com/training/top-10-
bodyweight-exercises (https://www.t-nation.com/training
/top-10-bodyweight-exercises)

COMPARTE:

K1 Facebook (https://cambiandoeljuego.com/entrenador-personal/liquida-tus-piernas-con-las-pistol-

squat/?share=facebook&nb=1)

© WhatsApp (https://api.whatsapp.com/send?text=
%C2%A1Liquida%20tus%20piernas%20con%20las%20Pistol%20Squat%21%20https%3A%2F

%2Fcambiandoeljuego.com%2Fentrenador-personal%2Fliquida-tus-piernas-con-las-pistol-squat%2F)

W Twitter (https://cambiandoeljuego.com/entrenador-personal/liquida-tus-piernas-con-las-pistol-

squat/?share=twitter&nb=1)

Pocket (https://cambiandoeljuego.com/entrenador-personal/liquida-tus-piernas-con-las-pistol-

squat/?share=pocket&nb=1)

Tags: Calistenia (https://cambiandoeljuego.com/tag/calistenia/), Entrenamiento de Piernas
(https://cambiandoeljuego.com/tag/entrenamiento-de-piernas/), Pierna
(https://cambiandoeljuego.com/tag/pierna/), Pistol Squat (https://cambiandoeljuego.com
/tag/pistol-squat/), Sentadilla a una pierna (https://cambiandoeljuego.com/tag/sentadilla-a-una-
pierna/)
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¢Ya nos sigues en facebook?
(https://www.facebook.com
/Cambiaeljuego/)

FIT FIGHTERS - FITNESS APP
(HTTPS: /7 WWW.FACEBOOK.COM
/FITFIGHTERSAPP/)

Fit Fighters - Fitness App
(https://www.facebook.com
[FitFightersApp/)

SIGUEME EN MI PERFIL PERSONAL
DE FACEBOOK

facebook.

(https://www.facebook.com
/emmanuel.navarrobarcenas)

SIGUEME EN INSTAGRAM
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