ENTRENAMIENTO CON

T-BOW

Felipe Isidro-Donate / David Ribera-Nebot (2007)
Revista BODY LIFE - Septiembre 2007

A oo

El T-Bow es un arco multifuncional de entrenamignterapia motriz

Sandra Bonacina es la creadora del T-Bow, herrdaengentrenamiento
que ha desarrollado junto a Victor Denoth, ambofepores universitarios
de fisioterapia, fithess y entrenamiento en elitinst de Movimiento y
Ciencias Deportivas de la Universidad de ZurichZ&u

El T-Bow es muy manejable, antideslizante y velrgatilizable por ambos
lados) y, ademas, se puede apilar en un espaciogadugido del gimnasio.
Este accesorio ofrece excelentes opciones paesairdllo de sesiones de
entrenamiento integral en multiples &mbitos: fignegellness, educacion
motriz, iniciacion deportiva, rehabilitacion motremtrenamiento deportivo
y ocio.

La multifuncionalidad del T-Bow permite entrenas tapacidades
condicionales, coordinativas y cognitivas. Adicilmnente, con el balanceo
del T-Bow se logra generar unas sensaciones efggegian bienestar
inigualable.

Existen varios tipos de entrenamiento diferenaal €l T-Bow, que se
pueden agrupar en los siguientes contenidos: fledad y relajacion, fuerza
y estabilidad postural, resistencia y, por ultimguilibrio estatico y
dinamico (coordinacion).



Ejercicios con el T-Bow - Enfasis en la Flexibikitia Relajacion
Exercises with the T-Bow - Emphasis on Flexibiatyd Relaxation
T-Bow Switzerland - T-Bow Fitness - ANEF - EEB (200
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Flexibilidad y relajacion

Con el T-Bow se pueden realizar posturas comoadisgces para aplicar
distintas técnicas (desde las mas pasivas a laactigas) de estiramiento
muscular, movilidad articular y relajacién. La eberge adaptacion a la
columna vertebral, la posicion lateral de la ciatyia posicion abdominal
de la zona anterior del tronco, asi como la padadl de una mayor
movilidad -si se compara con una superficie plaoa-algunos de los
valores afiadidos de esta herramienta de entren@mignalmente, las
movilizaciones dindmicas de la espalda en balaocee! T-Bow son
extraordinariamente eficaces.

Aparte de varias técnicas de relajacion estatizarde la adopcion de
distintas actitudes posturales, el T-Bow permitergsantes opciones de
relajacién dinamica tanto a nivel segmentario cgtobal. Un ejemplo, en
este sentido, es el cambio inmediato de una sidnait®? balanceo a una
situacién de equilibrio mas estético o la alteriede niveles de tension en
los brazos mediante acciones con las T-Bands ését 21y 3 bandas
elasticas) u otro mévil durante un equilibrio dinéonen balanceo.



Ejercicios con el T-Bow - Enfasis en la Fuerza taB#idad Postural
Exercises with the T-Bow - Emphasis on StrengthRostural Stability
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Fuerza y estabilidad postural

El T-Bow permite la creacion de ejercicios de difges niveles de
dificultad con el propio cuerpo y combinado conTaBands u otros
materiales, con lo cual se multiplican las podgibifies de carga y
estimulacién sobre todos los grupos muscularesgdamatrenamiento de la
fuerza y la estabilidad postural. La disposiciorpooal en relacién con el T-
Bow, el tipo de sobrecarga (propio cuerpd8dnds/ materiales méviles), |
caracteristicas de ejecucion y el nimero de repeés/ series, determinar
si el tipo de trabajo de fuerza con el T-Bow esé& wrientado hacia la
“fuerza-velocidad”, la “fuerza-méaxima” o la “fuerzasistencia”, con sus
infinitas variantes.

-Ejercicios de fuerza con el propio cuerpo y el T-8w: Gran variedad de
flexiones y extensiones de brazos mediante distinpos de apoyos y
agarres en su posicion de step, asi como aprov#elsancaracteristica mas
diferencial en su posicién de balancin; variasas de impulsién de
piernas y saltos en su posicion de step, utilizanudadistintas inclinaciones
para los apoyos; multitud de acciones de flexiGier®sion y balanceo con
piernas, variando la altura de la cadera y la aidcaorientacion de los
apoyos de pies en su posicién de balancin; mudteseativas de flexion,
flexion lateral, extension y rotacién del troncodiaate disposiciones
corporales selectivas sobre el T-Bow en su posid#step.

Por otro lado, los balanceos con el T-Bow activatemente la espalda y
las nalgas, entrenan la carga funcional de la pigmefuerzan



equilibradamente las articulaciones. Mediante ureeamiento regular, los
dolores de las articulaciones del pie y la rogill@den desaparecer.
-Ejercicios de fuerza con las T-Bands combinadas oel T-Bow: El

poder utilizar 1, 2 6 3 bandas elasticas permieggr 3 niveles de tension
con cada T-Band, en condiciones de carga crecyetéereciente (fase
concéntrica y excéntrica de la contraccion) o @mist(contraccion
isométrica o dinamica manteniendo fija la tensiéradbanda elastica). Asi,
los trabajos con las T-Bands suponen una cargaadl@ara los ejercicios
con el propio cuerpo, ademas de posibilitar otjexcieios selectivos de
fortalecimiento muscular de brazos y piernas, ctaadlexiones-
extensiones, abducciones-adducciones, elevacimtiasiones y tracciones.
Especialmente diferenciales son los ejerciciosudezh con las T-Bands
durante una situacion de equilibrio estético y it con el T-Bow
(posicion balancin).

-Ejercicios de fuerza con materiales méviles combauos con el T-Bow:
Segun el peso, el lugar de colocacion y la mowdliadel material movil
gue se combina con el T-Bow, se incidird mas erosgrupos musculares
y en el nivel de sobrecarga para el entrenamienfoetza.

Al combinar el T-Bow con materiales, tales como oemnas, barras y
balones lastrados, las alternativas de entrenaonientuerza adquieren una
extraordinaria riqueza y efectividad de aplica@dracciones deportivas y
en las funciones de la vida diaria. Estos trabsgosextraordinariamente
especiales en condiciones de equilibrio estatidmamico con el T-Bow en
posicion de balancin. Los entrenamientos de fugeraral en balanceo con
barra o mancuernas y los multilanzamientos dur@ritalanceo son
ejemplos distintivos para el fithess y para el dedla, variado y divertido
de capacidades basicas de rendimiento en muchogeep

Por otro lado, con las T-Bands y el T-Bow, indiatitaente sin ayuda de
otra persona, se pueden realizar trabajos excéssmlectivos, muy
interesantes para la prevencion de ciertas lesionssulares.

-Ejercicios de fuerza orientados a la estabilidad gstural con el T-Bow:
Como complemento de los ejercicios de fuerza meados (soporte de la
estabilidad postural dinamica), se proponen otj@sgieios con el T-Bow
orientados a la mejora del tono muscular de reggse-accion, tanto a
nivel segmentario como global, para incidir prefiéeenente en la
estabilidad postural estatica.

Su ejecucion es muy lenta, estética (mantenimig@foosturas) y puede incluir la
combinacion de unas zonas corporales estaticagtamdinamicas lentas. En estas
condiciones se proponen: ejercicios con el propamo y T-Bow como balancin y
step (al combinar el balanceo T-Bow con una Fit,Bal consigue un especial
incremento de la inestabilidad para la fijaciorstabilizacion de la cadera);
ejercicios combinando la accién de brazos y/o peoon los dos juegos de T-
Bands y el T-Bow en posicion balancin o step; &j&rs dinAmicos de piernas en
balanceo con el T-Bow y estaticos de mantenimipagtural del tronco y brazos
con las T-Bands; ejercicios asimétricos con acd®nn brazo con la T-Band en
apoyo de pies o tronco sobre el T-Bow en posic@arizin o step (muy selecto y
efectivo para incidir en la musculatura profunddadespalda).

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



Ejercicios con el T-Bow - Enfasis en la Resistencia
Exercises with the T-Bow - Emphasis on Endurance
T-Bow Switzerland - T-Bow Fitness - ANEF - EEB (200
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Resistencia

La multifuncionalidad del T-Bow posibilita el diseide multiples ejercicios
y métodos de entrenamiento (a intervalos o consincan o sin variaciones
de ritmo) que consigan activar selectivamenteikismmas funcionales del
organismo para mejorar todas las capacidades idéeresa.

En el &mbito del fitness suelen ser prioritariagstlabajos de resistencia que
intentan estimular preferentemente la salud delztor y el sistema
cardiovascular. Con el T-Bow, como balancin y catep, se desarrollan
entrenamientos muy diversos y efectivos para loggtos objetivos.
Algunos que destacan son los balanceos transvessidagitudinales con el
T-Bow para entrenar la resistencia con énfasis@aadcular (“cardio-
balance”). Cuanto mayor sea la amplitud del balaycemas rapida su
ejecucion, mayor serd la carga y la activaciorsggéma cardiovascular.
Los balanceos con los brazos o combinando brapasiyas, que también
potencian el equilibrio postural global, si esténbestructurados se suman
efectivamente al trabajo de resistencia cardiotascu

Los balanceos T-Bow (y también, en menor medidamsovimientos step),
combinados simultaneamente con las acciones T-Btadsecen también
las estimulaciones coordinativas, posturales ydezh-resistencia con
especial efecto en el sistema cardiovascular. Egosicios combinados,
altamente diferenciales, implican a un mayor nandergrupos musculares



simultaneamente y asi los entrenamientos de resiatposeen una
orientacién mas global.

Subir, bajar, pasar de un lado a otro, pasar catoig al trote... El T-Bow
en posicion step también permite entrenar la egsis de forma eficaz.
Ademas, con el T-Bow son posibles los apoyos gi®s laterales en
pendiente y en escalera que el stepaaso permite, hecho que afiade o
estimulos diferenciales al entrenamiento de resiselgualmente, el T-
Bow permite la realizacion de combinaciones tipaaserobic, danza y
otros bailes. Con todos estos tipos de ejercisms,muy motivadores y
efectivos los entrenamientos en circuito.

Ejercicios con el T-Bow - Enfasis en el EquilibEstatico y Dindmico
(coordinacion)

Exercises with the T-Bow - Emphasis on Static agdddnic Balance
(coordination)

T-Bow Switzerland - T-Bow Fitness - ANEF - EEB (200
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Equilibrio estatico y dinamico (coordinacion)

Las alternativas de ejercicios mas distintivasigascon el T-Bow son las
situaciones de balanceo en equilibrio estaticongmico, tales como
balanceos (longitudinales y transversales) sentados apoyo individual
de pies 0 manos, y balanceos en apoyo simultanpieslg manos.

Estas propuestas de ejercicios con el T-Bow s@ndidas en base al
desarrollo de movimientos integrados y multiplaeageie implican una
aceleracién conjunta, estabilizacién y desacelénaobn la intencion de
mejorar la habilidad del movimiento, la fuerza debna media y la
eficiencia neuromuscular. Este desarrollo se joatiambién por su mayor
aplicacion en las actividades cotidianas y natsrale

Si, por ejemplo, se escoge o selecciona un pas@ewagfio, inferior a la
distancia entre ambos extremos del T-Bow, debdocansiempre un pie
con el talén en un extremo. Se aconseja presiderapse con las rodillas
hacia fuera y no colocar ambos pies simultaneanuart&o del arco, ya que
supondria una carga estructural inapropiada pararteculaciones del pie y
la rodilla.

Las situaciones de equilibrio-reequilibrio con eBdw permiten el
desarrollo de unos ejercicios especialmente saiifios, que pueden
combinarse entre si:

-Balanceos utilizando distintas combinaciones ag/ap, saltos y giros de
las extremidades y partes del cuerpo, en distatgosiciones posturales.
-Equilibrios estaticos y dinamicos utilizando apsysaltos y giros de las
extremidades y partes del cuerpo sobre superfiGiesavas y convexas,
adoptando multiples posturas.

-Combinacion de situaciones de balanceo y de égoii y mini-
desplazamientos en superficie coOncava y convexamnayimientos de
coordinacién dinamica especial, como pases, larergdos y recepciones,
botes, etc.

Ademas, a estos tipos de ejercicios se les puestmiaa distintos matices
coordinativos para controlar el movimiento, implenag el movimiento en
el espacio y adecuarlo temporalmente.



Ejercicios con el Doble T-Bow
Exercises with the Double T-Bow
T-Bow Switzerland - T-Bow Fitness - ANEF - EEB (200

La utilizacion deldoble T-Bow (un TBow en posicién balancin encima
otro en posicién step) ofrece una mayor velocidachplitud de balanceo,
cual supone una carga adicional y distinta parasdos entrenamientos de
fuerza, resistencia y coordinacion.

Los multiples tipos de entrenamiento propuestosbpiban el desarrollo de
una gran variedad de combinaciones para disefractsts de sesion
orientadas a los diferentes ambitos de aplicacgbT Bow y a las
necesidades de los distintos individuos.

Mas informacion en www.t-bow.net, www.anef.eu y
www.entrenamientodeportivo.com
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