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De alguna manera, levantar una barra por encima de la cabeza ha adquirido la reputacién de ser un
ejercicio peligroso para los hombros. Doctores y fisioterapeutas constantemente aconsejan en contra
de este ejercicio que los pesistas conocen como el simple Press, bajo la falsa suposicién de que una
lesién conocida como “pinzamiento de hombro” es la inevitable consecuencia. El press no solamente
es perfectamente seguro para los hombros — evidenciado por el hecho de que lesiones en los hombros
son las menos comunes para los pesistas olimpicos que hacen ejercicios con barra por arriba de la
cabeza — hecho correctamente, el press es el mejor ejercicio para mantener los hombros fuertes. Este
es el porqué.

1. El pinzamiento de hombro ocurre cuando los tendones del manguito rotador son “pellizcados”
entre la cabeza del himero y la articulacién AC, formada por la extremidad lateral de la clavicula y
el bulto huesudo que se encuentra al final del oméplato. El pinzamiento significa que tejido blando
fue atrapado entre dos huesos en el drea de una articulacién. Puedes experimentar esta sensacién de
manera segura haciendo lo siguiente: sentado o parado y bien erguido, levanta tus brazos por los lados
a una posicion paralela al piso, con las palmas de tus manos apuntando al piso y tus codos doblados a
90 grados. Ahora levdntalos un poco mds. La presién que sientes en los hombros es el pellizco de los
tendones del manguito rotador en la articulacién AC.

Ahora gira tus manos de tal manera que tus palmas apunten hacia el frente, con los hombros
todavia a 90 grados y levanta tus manos hacia arriba, por encima de tu cabeza. Finalmente, encoje
tus hombros hacia arriba, como si quisieras alcanzar el cielo con tus manos y hombros. ;Verdad que
la presion se fue? Estd es la posicion correcta en el press (con los codos bloqueados y los brazos bien
extendidos por encima de la cabeza), y fijate como en ningiin momento del proceso tus hombros se
sintieron pinzados. Esto es porque el encogimiento de los hombros hacia arriba al final del movimiento
permite levantar y alejar la articulacién AC (el bulto huesudo al final del oméplato) de la cabeza del
himero, de tal manera que el pinzamiento es anatémicamente imposible en la posicién correcta del
press al bloquear los codos. E/ press simplemente no puede pinzar tus hombros.
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2. Como el press es ejecutado de pie, el ejercicio trabaja todos los musculos del cuerpo. Todo lo que estd
entre la barra y los pies que se balancean sobre el piso, participa en el ejercicio. Piernas, abdominales,
los musculos de la espalda, asi como también obviamente los hombros y brazos; todos trabajan juntos
en un press ejecutado correctamente. Hace sesenta afios, el press era el ¢jercicio principal en el gimnasio
para la parte superior del cuerpo. Para aquellos hombres que iban al gimnasio, un press con el peso en
la barra equivalente al de tu propio cuerpo era considerado un buen punto de inicio.

Y en aquel entonces, lesiones de hombro eran esencialmente desconocidas porque el press
fortalecia los hombros — de forma integral, no solamente la parte frontal como en el bench press.
La popularidad inevitable del bench press como e¢jercicio principal para la parte superior del cuerpo
fue un suceso lamentable. El bench press permite el uso de pesos mayores, sin embargo sacrifica el
involucramiento de mds partes del cuerpo y una fuerza mejor balanceada para los hombros (tanto
posterior como anterior). Como regla general, mds masa muscular trabajando al mismo tiempo en
todo el cuerpo es mejor para el entrenamiento de fuerza que los ejercicios de aislamiento. El uso
coordinado de todos los musculos al estar parado con una barra en tus manos produce la adaptacién
de fuerza mds til — una que en realidad aplica a todos los movimientos humanos naturales.

3. Por alguna extrana razén, a los fisioterapeutas les gusta aislar la funcién de un musculo para
rehabilitarlo cuando estd lesionado. La funcién aislada de los musculos que se insertan en el omoplato
es de “rotacién externa” del brazo. Este movimiento sucede cuando cuelgas tus brazos apuntando hacia
abajo y pegados a las costillas, doblas tus codos y rotas tus antebrazos hacia afuera de tal manera que
las palmas apunten hacia el frente. El hiimero es rotado “externamente” sobre su eje cuando haces esto,
y los musculos del manguito rotador, trabajando en aislamiento de los demds musculos del hombro,
hacen esto posible.

La pregunta es: ;Cudl es la funcién normal diaria de los musculos del manguito rotador?
:Solamente permiten rotar los hombros externamente? ;O serd que ante todo funcionan como un
grupo de musculos que estabilizan la cabeza del hiimero en su cavidad (la “cavidad glenoidea”)?
Piénsalo de otra manera: ;Quién los nombré rotadores externos? ;Dios? ;O los fisioterapeutas? Quizds
un nombre mejor serfa sostenedor-de-brazos-en-los-hombros, y también sucede que pueden rotar el
brazo externamente. Cuando no estds en una clinica de terapia fisica, los musculos del manguito
rotador son solo otro grupo de musculos que ayudan a mantener unido el hombro.

4. No hay un solo grupo de musculos en todo el cuerpo humano que trabajando en aislamiento lleven
a cabo su funcién normal. Ni siquiera tu lengua. Por lo tanto no tiene sentido entrenar los musculos de
una manera en la cual no funcionan. Los fisioterapeutas pueden ser capaces de aislar tus musculos del
manguito rotador, pero quizds hayas notado que este movimiento no es una accién normal en tu dia.

Si los musculos del manguito rotador trabajan en un press (si lo hacen), y si son asistidos
en su funcién por todos los otros musculos del hombro (si lo son), entonces mientras que los pesos
progresivamente mayores del press fortalecen el hombro, también lo hardn en los musculos del
manguito rotador. Es mucho mejor fortalecer los musculos del manguito rotador cuando sus musculos
vecinos del hombro ayudan a bloquear los codos en el press, que cuando son forzados a trabajar por si
solos en la clinica de terapia fisica.

Asi que si empiezas a hacer tus presses de manera correcta con un peso ligero e incrementas un
poco el peso cada vez que entrenas, todos los musculos que uses en el press se fortalecerdn. Desde tus
manos hasta tus pies e incluso los musculos del manguito rotador; todo tu cuerpo se beneficiard de este
ejercicio que es perfectamente seguro y muy importante. Una vez que puedas dominar grandes pesos
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correctamente por encima de tu cabeza, sabrds que hombros fuertes son hombros sanos, y que la mejor
manera para fortalecerlos es usindolos correctamente, al empujar una barra por encima de tu cabeza.
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