TRABAJO ELÁSTICOS
Recuerda que cada grupo muscular lo hemos trabajado en las dos clases prácticas, así que, piensa un poco antes de quejarte cuando creas que no entiendes nada. De cada grupo muscular a trabajar necesitas tres fotos mínimo, una donde comienza el movimiento, otra en mitad de la ejecución y otra donde termina el ejercicio. 
Sin más un cordial saludo, Felices Fiestas y hagan el trabajo cuanto antes para que recuerden las prácticas.
· Cómo agarrarlo: con cuatro dedos y enfurruñándolo en el interior de la mano y cerrando la mano con el pulgar por arriba o abajo. (¿vale de cualquier manera con la que nos encontremos cómodos? Sí, pero cuidado con enrollarlo en la mano, nos puede cortar la circulación).

· Trabajar descalzos para no estropear los elásticos (no hace falta quitarnos los calcetines).

· La progresión es como sigue: 

1º El color que ejerce menos resistencia. (Sin doblar).
2º El color que ejerce menos resistencia pero doblándolo.

3º Vamos cambiando de color con la misma metodología.

4º Finalmente, acortando el elástico que ejerce mayor resistencia por donde lo agarramos.

5º Acortando el tamaño del elástico con otras técnicas, para que ejerza resistencia (abriendo las piernas si lo estamos pisando, abriendo los brazos,…)

· Importante que el elástico no pierda tensión en ningún momento, para trabajar en concéntrico y excéntrico. También podemos trabajar en isométrico.

· Cuidar los hábitos posturales a la hora de los ejercicios (buena posición equilibrada, mantener en tensión zona lumbar y abdominal, que los movimientos sean los naturales de la articulación,…).

· Podemos trabajar con una silla (como veremos más adelante), trabajar enganchando los elásticos a algo que no se mueva.

· El día que nos falte tiempo, podemos trabajar con ambos miembros a la vez (ejemplo: bíceps con los dos brazos, en lugar de con uno sólo por separado).
EJERCICIOS 

BÍCEPS: pisando el elástico, movimiento de martillo (de toda la vida con mancuernas).
· El elástico siempre en tensión.

· Cogerlo bien (agarre de uñas).

· Codos a los lados del costado. No los levantamos, el ejercicio es flexión y extensión.

· Movimiento controlado hacia arriba y hacia abajo.

· Mantener en tensión, la zona abdominal y lumbar, para no hiperlordosis.

· Variante para progresar: 1º adelantando un pie, lo piso sólo con uno y trabajamos sólo con un brazo, 2º pisándolo con dos pies juntos y trabajamos con dos brazos, 3º pisándolo con dos pies pero los vamos abriendo que cuesta más (mayor tensión). 4º vamos cambiando los colores.
TRÍCEPS: cogiendo el elástico por detrás de la espalda (una mano por arriba del hombro y otra por debajo), trabajando tanto en excéntrico como en concéntrico,  otro sería con dos manos por detrás de la espalda (por encima del hombro) y pisando la banda elástica con el pie.

· Codo pegado a la cabeza y que se mantenga recto mientras se realiza el movimiento de extensión del brazo.

· Progresión para trabajar por detrás de la espalda, un brazo por arriba y el otro por debajo: 1º por detrás de la espalda (un brazo por arriba y el otro por detrás de la espalda) sin acortar y sin que pierda tensión, 2º ídem acortando la banda, 3º ídem doblando la banda, 4º vamos cambiando de color.
· Progresión para trabajar por detrás de la espalda con los dos brazos por encima de los hombros: 1º pisamos con un pie y trabajamos con dos brazos (por encima de la cabeza), 2º pisamos con un pie y trabajamos con un brazo, 3º pisamos con dos pies (se acorta el elástico) y trabajamos con dos brazos, 4º pisamos con dos pies y trabajamos con un brazo, 5º podemos seguir abriendo las piernas (al pisarlo) para conseguir mayor tensión. 6º vamos cambiando los colores para progresar.
· Importante hábitos posturales, mantener en tensión zona abdominal, lumbar y oblicuos.

HOMBROS: pisando el elástico primero con un pie y luego con dos que ejerce mayor resistencia (iremos abriendo los pies, según vayamos progresando), realizar elevaciones hasta la horizontal desde la cadera (1º con un brazo y luego con los dos a la vez)

· Mantener en tensión la zona lumbar y abdominal en todo el movimiento, no podemos ir progresando hasta que no tengamos la fuerza suficiente para realizar el movimiento de una forma correcta.

· Variantes: realizar el mismo movimiento de elevación lateral, pero esta vez frontal, otra variante serían elevaciones por encima de la cabeza, partiendo de los brazos a 90º por encima de los hombros y terminamos el movimiento con los brazos extendidos encima de la cabeza.
· Progresión para trabajarlo: 1º pisándolo con un pie, elevaciones frontales y laterales hasta la horizontal, 2º pisándolo con un pie, pero acortando la banda elástica para conseguir mayor resistencia, 3º pisándolo con dos pies juntos y trabajando con dos brazos, 4º abriendo los pies para ofrecer mayor tensión, 5º cambiando de color.  Ídem la progresión para trabajar con movimiento por encima del hombro (empezando el movimiento con los brazos en un ángulo de 90º).

PECTORAL: pasamos el elástico por la espalda, intentando que desde el inicio ya esté en tensión (lo conseguimos agarrándolo más atrás), el movimiento será como si realizásemos flexiones de pie, con los brazos a la altura de los hombros realizamos una extensión de los brazos hacia delante y una flexión controlada hacia detrás.

· Importante que la banda esté abierta, para que no nos moleste cuando nos la pasamos por la espalda. Recuerda que no pierda tensión.
· Variante: con un brazo pegado al pecho, trabaja el otro en aperturas. Ídem aperturas con los dos a la vez. Brazos abiertos en horizontal (brazos en cruz) y llevamos los brazos delante.
· Progresión: Ídem anteriores: 1º combinar los colores, 2º combinar colores acortando los elásticos (agarrándolo más corto o pisando más abierto), 3º doblando las bandas elásticas.
DORSALES: como el remo sentado, pasamos el elástico o banda por debajo de los pies y tiramos.  Realizando una pequeña flexión del tronco delante, tirando de la zona lumbar para atrás (espalda recta) y cuando estemos en la horizontal, terminamos el movimiento con la flexión de los brazos llevando los codos hacia atrás.
· La espalda debemos mantenerla recta.
· Las bandas elásticas siempre en tensión.

· Mirada al frente.

· Abrimos los pies para más tensión.
· Variante: con ayuda de un compañero, uno sentado y el otro de pie detrás (jalón de polea tras nuca) ídem pasando el elástico por encima de alguna barra fija.

CUÁDRICEPS: pasamos la banda elástica por debajo de los pies y agarramos todo lo abajo que nuestra fuerza nos permita para realizar el movimiento correctamente: hacemos sentadillas, subiendo con la espalda completamente recta y volviendo a bajar hasta casi los 90º.
· Importante hábitos posturales, espalda recta, rodillas a la altura de los hombros, mantener en tensión la zona abdominal, lumbar y oblicuos. Bajar y subir de forma controlada, manteniendo siempre en tensión la banda elástica.
· Progresión: 1º variando la altura por donde lo agarramos (cuanto más abajo, mayor tensión), 2º abriendo los pies para acortar los elásticos, 3º doblando la banda elástica (muy difícil), 4º ídem cambiando de color.
· Variantes: pasándolo por debajo de un solo pie, agarrándolo con dos manos, el movimiento empieza con el cuádriceps en  90º respecto al tronco, y teniendo que bajar la banda pisándola hasta el suelo. 

ISQUIOTIBIALES: pasamos la banda elástica primero por el empeine y luego por debajo del pie, la agarramos por detrás de la espalda y tenemos que realizar flexiones y extensiones de forma controlada. Podemos trabajarlo de pie (un poco más complicado) o acostado (sobre todo cuando las tensiones sean mayores, para evitar viciar el movimiento).

· Progresión: 1º empezamos con la banda pasada por los dos pies, 2º con la banda por un sólo pie, 3º acortando los agarres, 4º ídem todo lo anterior cambiando los colores.

· Variante: apoyados en la pared, lo pisamos con un pie y lo pasamos alrededor del otro tobillo, teniendo que flexionar hasta los 90º. Para isquios y glúteos, unimos la cinta y la pasamos alrededor de las dos piernas, tirando de una de ellas con la rodilla completamente recta hacia detrás.
· Los ejercicios de isquios y de cuádriceps realizándolos de forma controlada en concéntrico y excéntrico, ambos trabajan las dos estructuras musculares.

GEMELO: pasando la banda elástica por debajo de la planta del pie (lo más próxima a los dedos que podamos), apoyando el talón y agarrando la banda con las dos manos realizamos en movimiento de flexión y extensión.

· Progresión: 1º acortando la banda elástica (agarrándola más abajo o doblándola), 2º cambiando de color.
· Variantes: ídem movimiento anterior, pero trabajándolo con el pie en el aire y realizamos también un trabajo de propiocepción para el pie que está en el suelo. Cuando las tensiones sean mayores, lo ideal es trabajarlo sentado en el suelo, 1º con dos pies, y luego de forma individual realizando flexiones y extensiones.

· Subiendo de forma controlada, también potenciamos el tibial anterior.

*** trabajo con una silla y con compañero (próximo año)

