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Las ciencias aplicadas a la actividad fisica y el deporte son relativamente recientes y deben de estandarizar todavia su vocabu-
lario en algunas 4reas de conocimiento. Establecer una terminologia de consenso y univoca en relacion a los ejercicios de fuerza es
fundamental para los profesionales que trabajan en las ciencias del ejercicio fisico y el cuerpo humano. Es imprescindible articular
una terminologia univoca en este sector de intervencion social de gran repercusion. El derecho a la libre circulacién de personas
por los paises de la Unién Europea y, en general, la globalizacién, hace necesario también el conocimiento de la terminologia de
la musculacion en otras lenguas vehiculares. El siguiente articulo es el primero de una serie de cuatro y presenta los ejercicios més
representativos de pecho y hombro en versiones castellana, catalana e inglesa, con el objetivo que conformen una base de gran al-

cance que permita definir otros ejercicios.
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Abstract

wide-ranging basis for definitions for other exercises.

Terminology of Overload Strength Training Exercises (I)

Science applied to physical activity and sport is relatively recent and has yet to standardize its vocabulary in some
areas of knowledge. Establishing an agreed and unambiguous terminology in relation to strength training is essential for
professionals working in exercise and human body science. It is crucial to draw up unambiguous terminology in this area of
high-impact social action. The right to free movement of people across European Union member states and globalization in
general also calls for knowledge of bodybuilding terminology in other languages. The following paper is the first in a series
of four and presents the most common chest and shoulder exercises in Spanish, Catalan and English. It is designed to be a

Keywords: exercise terminology, strength, bodybuilding, unambiguous terminology

Introduccion

Una de las caracteristicas de las diferentes ciencias y
tecnologias aplicadas, es la capacidad para crear un voca-
bulario especifico, que tiene por objetivo facilitar el enten-
dimiento entre los profesionales de areas de conocimiento
afines. Las ciencias aplicadas a la actividad fisica y al de-
porte son relativamente jovenes, y deben de estandarizar
todavia su vocabulario en algunas areas de conocimiento.

En el momento de conceptualizar cada uno de los
ejercicios basicos de musculacion, nos damos cuenta que
tradicionalmente han coexistido criterios muy diversos;
asi por ejemplo, se utiliza indistintamente: el nombre del
muisculo que participa en la accién; se habla de la accion
que realiza la articulacion; se define la accion que se estd
produciendo o bien, a partir del nombre del material que se
utiliza. Ejemplos:

e nombre del muisculo que participa: curl de bi-
ceps

* nombre segln la accién que hace la articulacion:
extensiones de rodilla en mdaquina

* nombre de la accidn que se estd produciendo: ele-
vaciones frontales

¢ nombre del material que se utiliza: curl Scott

Estas posibilidades tan variadas para definir los ejer-
cicios, hacen muy dificil establecer una terminologia en
base a un tnico criterio; asi pues, nos encontramos ante
un vocabulario especifico que ha sido creado con escasa
justificaciéon técnica, sobre todo en lo que se refiere a
las versiones castellana y catalana, que han seguido con
demasiada frecuencia la version inglesa como Unica ins-
piracion.
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Criterios

Primero

Tercero * en ejercicios poliarticulares, la definicién en base a la “posicién anatémica fundamental” suele ser

> demasiado larga. Palabras que describen la accion y el movimiento facilitan la descripcion (sentadilla,
Tabla 1 tijeras, remo, cargada, etc.)
Resumen de Cuarto  * la definicion en base a la musculatura que participa no suele ser recomendable, ya que con frecuencia
los crge;:o§ es inexacta o incompleta. Si no es imprescindible definiremos el ejercicio en base a la accién que se
para definir

o CEI produce en la articulacion.
los ejercicios

cuando la terminologfa que define al ejercicio es ampliamente reconocida SE HA MANTENIDO, siempre
y cuando no represente una incorreccion.

Segundo ¢ en ejercicios monoarticulares es adecuado definirlos en base a la posicién anatémica fundamental;
esta definicion puede coexistir con la tradicional.

Descripcion

El objetivo fundamental de este articulo es el de esta-
blecer una terminologia univoca en relacion a los ejerci-
cios de fuerza con sobrecargas que permita a los profe-
sionales que trabajan en las ciencias del ejercicio fisico
disponer de una nomenclatura y lenguaje propios.

Por otro lado, el Estado Espaiiol es miembro de pleno
derecho de la Unién Europea desde el afio 1986. La union
monetaria y economica y el derecho a la libre circulacion
de personas, son medidas que favoreceran el intercambio
de profesionales por los diferentes estados miembros. Otro
factor que va a favorecer los posibles cambios de residencia
es la declaracién de Bolonia del afio 1999, que tiene por
objetivo la unificacion de las titulaciones académicas a nivel
europeo. En este contexto la inclusion en este trabajo de las
versiones en castellano e inglés, tienen por objetivo facilitar
el entendimiento entre un mayor nimero de profesionales.

La elaboraciéon de criterios para el desarrollo del
presente trabajo (tabla 1), ha modificado significativa-
mente algunas de las denominaciones utilizadas hasta el
momento. La creacion de dicho vocabulario a partir de
criterios s6lidos debe permitir ser la base para la deno-
minacién de futuros ejercicios, a la vez que posibilita
finalmente romper barreras entre los diferentes profesio-
nales que trabajan con el ejercicio fisico.

Metodologia
Criterios para la descripcion de los ejercicios

Primero: la nomenclatura tradicional

El primer criterio que se ha seguido es el de mante-
ner aquella nomenclatura que ya ha conseguido consoli-
darse. Asi por ejemplo, el press de banca, define a un
ejercicio ampliamente reconocido.

Buscar una nomenclatura nueva en estos casos no pa-
rece razonable, si entendemos que el objetivo del articu-
lo es justamente crear un consenso y facilitar el entendi-
miento entre profesionales.

Segundo: posicion anatomica
y ejercicios monoarticulares

La definicién de los ejercicios a partir de la posicion
anatomica fundamental es ideal, ya que explica el ejerci-
cio teniendo en cuenta la accién que se produce en la ar-
ticulacién. Esta forma de definir el movimiento humano
es comun a todas las ciencias médicas, lo cual facilitara
muchisimo la comprensién de los ejercicios entre dife-
rentes perfiles profesionales.

De todas formas, este criterio, s6lo es posible en
aquellos ejercicios monoarticulares, ya que la defini-
cion en esos casos es corta y por lo tanto operativa; por
ejemplo press francés (en castellano) podriamos 1lamarle
también extension de codo.

En este punto debemos hacer un matiz de considera-
cién. Aunque la descripcion del tipo de ejercicio se reali-
za basandose en: a) el tipo de movimiento que tiene lugar,
b) el nombre del segmento y c) el centro articular sobre el
que tiene lugar el movimiento (Izquierdo & Alonso, 2008),
dicha descripcion solo tiene sentido cuando hay una nece-
sidad de explicar de forma explicita y exhaustiva el movi-
miento. Es decir para describir el movimiento extension del
antebrazo sobre la articulacion del codo, podemos hacerlo
igualmente diciendo extension de codo; de esta forma sim-
plificamos la descripcion sin perder rigor ninguno.

Tercero: posicion anatomica y ejercicios poliarticulares

En el caso de tener que definir ejercicios poliarti-
culares, la situacién cambia completamente ya que la
definicién que se obtiene es demasiado larga y en con-
secuencia poco operativa; asi por ejemplo el ejercicio
press de banca dificilmente podriamos llamarlo aduc-
cion horizontal de hombro con extension de codo...

Por este motivo, los ejercicios poliarticulares suelen
ser definidos en base a palabras que explican y resumen
las acciones del ejercicio, por ejemplo sentadilla, tije-
ras, remo, cargada, etc.
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Cuarto: definicién en base a los miisculos
que participan en la accion

En cuarto lugar, cuando el nombre que define a un
ejercicio hace referencia a un musculo, observaremos
como, en la mayoria de casos, esta definicién suele ser
incompleta, ya que suele referirse a algiin muisculo im-
plicado pero no a todos; por ejemplo: curl de biceps (en
castellano), es una referencia inexacta ya que trabajan
todos los flexores del codo (braquial anterior, supinador
largo), y no unicamente el biceps (no es necesario decir
que ademas participa la musculatura fijadora, etc.).

En consecuencia podremos definir el ejercicio a par-
tir de la musculatura implicada cuando eso sirva real-
mente para explicar el ejercicio, sin embargo siempre
que sea posible lo definiremos en base a la accién que se
produce en la articulacion.

Interpretacion de la definicion de los ejercicios

Se ha escrito en negrita el nombre genérico del ejer-
cicio, mientras que sin negrita se ha escrito la parte que
explica las caracteristicas especificas del ejercicio. Las
formas sin6nimas estan separadas por el simbolo /. En-
tre paréntesis se describen variantes de ejecucion para
un mismo ejercicio.

En relacion a la version catalana

En la clasificacioén de los ejercicios por apartados, que
corresponden a las diferentes regiones corporales, quere-
mos hacer notar que en el apartado Rotadores internos y
externos del hombro aparece rotadors y no rotatoris (en la
version catalana). Rotatoris es la forma que aparece en el
Diccionari Enciclopédic de Medicina publicado por Enci-
clopedia Catalana y el Institut d’Estudis Catalans (Cassa-
sas & Ramirez, 1994). Somos conscientes que las obras
terminoldgicas del 4mbito de la medicina y las obras lexi-
cogréaficas catalanas documentan la forma muiscul rotatori,
pero los profesionales consultados de diferentes profesio-
nes médicas reconocen que desconocen el termino rotatori
y que siempre han utilizado el termino rotador. El hecho
de haber encontrado el término rofador en la recopilacion
lexicogréfica de Berenguer Sarriera (Casassas & Ramis,
1994), publicado por la Generalitat de Catalunya, nos ha
permitido utilizar este término tal y como es utilizado en
todos los 4ambitos de la medicina y del ejercicio fisico.

En referencia a la version catalana y en relacion al
término barra es preciso hacer un comentario; técnica-
mente barra define inicamente el eje que une los discos,

mientras que halter define la barra y los discos, nosotros
hemos utilizado barra como sinénimo ya que entende-
mos a la barra en si misma como elemento que ofre-
ce la resistencia mas alld del peso afiadido que pueda
llevar.

Por ultimo, en lo que se refiere a la version catala-
na se ha tomado como referente la terminologia divul-
gada en el poster Exercicis de musculacié (Dir, 1997a,
1997b), que de la mano del Sr. Jordi Mateo supuso sin
duda, el primer acercamiento hacia la normalizacién.

Simbolos utilizados

El punto blanco (O) para la versidn castellana, el
punto negro (®) para la version catalana y el cuadrado
blanco (O) para la version inglesa.

O castellano, @ catalan, O inglés

Procedimiento

Se han distribuido los ejercicios por regiones cor-
porales. La eleccion de los ejercicios no obedece a
criterios de salud o rendimiento, sino que se han pro-
puesto aquellos més representativos en la elaboracion
de las rutinas de musculacion, asi como en la biblio-
grafia de referencia, tanto en el ambito de la cinesio-
logia (por ejemplo, Aeberg, 1998; Enoka, 1994; Floyd
& Thompson, 2004) como el de la musculacién para la
salud (Beachle & Groves, 1998; Darden, 1990; Kina-
kin, 2004; Salter, 1999, entre otros), el de la muscu-
lacién estética (Llucia, 2001; Schwarzenegger, 1985)
o diccionarios del deporte (Bafieres, De Seabra, &
Bonet, 1989), con el objetivo que conformen una base
suficientemente amplia que permita definir a otros ejer-
cicios con facilidad. Una vez elaborado el documento,
se ha entregado a profesionales que trabajan en dife-
rentes ambitos del mundo de la actividad fisica y del
entrenamiento, para que den su opinion en relacion a la
nomenclatura.

Asimismo, se ha contado con el Centro de Termi-
nologia TERMCAT para garantizar la adecuacion de la
terminologia utilizada en catalan.
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O PECHO
e pit O chest

press de banca horizontal con barra
pressio sobre banc horitzontal amb barra
barbell flat bench press

press de banca horizontal con mancuernas (con goma
elastica)

pressio sobre banc horitzontal amb manuelles (amb goma
elastica)

dumbbell (elastic band) flat bench press

press de banca inclinado con barra
pressio sobre banc inclinat amb barra
barbell inclined bench press

press de banca inclinado con mancuernas (con goma elas-
tica)

pressié sobre banc inclinat amb manuelles (amb goma
elastica)

O dumbbell (elastic band) inclined bench press

O press de banca declinado con barra

pressio sobre banc declinat amb barra

O barbell declined bench press

OPINION I
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press de banca declinado con mancuernas (con goma
elastica)

pressié sobre banc declinat amb manuelles (amb goma
elastica)

dumbbell (elastic band) declined bench press

press de pecho en maquina
pressio de pit a la maquina
chest press on machine

fondos en el suelo
fons al terra
push-ups

aberturas / aperturas / aduccién horizontal de hom-
bros con mancuernas en banco horizontal (inclinado, de-
clinado)

obertures / adduccié horitzontal d’espatlles amb ma-
nuelles sobre banc horitzontal (inclinat, declinat)
horizontal (inclined, declined) dumbbell chest fly / shoul-
der horizontal adduction

aberturas / aperturas / aduccion horizontal de hom-
bros en maquina

obertures / adducci6 horitzontal d’espatlles a la maquina
chest fly / shoulder horizontal adduction on machine

O cruces / aberturas / aperturas / aduccion horizontal de

hombros en polea (con goma elastica) en banco horizontal
(inclinado, declinado)

encreuaments / obertures / adduccié horitzontal d’es-
patlles a la politja (amb goma elastica) sobre banc horit-
zontal (inclinat, declinat)

horizontal (inclined, declined) bench cable (elastic band)
crossovers / shoulder horizontal adduction
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O cruces / aberturas / aperturas en polea (con goma elésti-
ca) de pie

® encreuaments / obertures a la politja (amb goma elastica)
dempeus

O standing cable (elastic band) crossovers

O mariposa
@ papallona
O pec-deck / butterfly

O fondos en paralelas con codos separados / para pectorales

® fons a les paral-leles amb els colzes separats / per a pec-
torals

O chest dips on parallel bars (separating elbows)

OPINION I
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O HOMBRO
e cspatlla O shoulder

O elevacion frontal / flexion de hombro con mancuernas
(en polea) con una mano (con dos manos) de pie (sentado)

® elevaci6 frontal / flexié6 d’espatlla amb manuelles (a la
politja) amb una ma (amb dues mans) dempeus (assegut)

O standing (seated) one-arm (two-arms) dumbbell (cable)
front shoulder raise / shoulder flexion

O elevacion lateral / abduccion de hombros con man-
cuernas (en polea, con goma eléstica) con dos manos
(con una mano) de pie (sentado)

® elevacio lateral / abduccié d’espatlles amb manue-
lles (a la politja, amb goma elastica) amb dues mans
(amb una ma) dempeus (assegut)

O standing (seated) two-arms (one-arm) dumbbell (ca-
ble, elastic band) shoulders lateral raise / shoul-
ders abduction

O elevacion lateral / abduccién de hombros en maquina

® elevacio lateral / abduccié d’espatlles a la maquina

O shoulders lateral raise / shoulders abduction on ma-
chine

O pajaro / abducciéon de hombros con flexion de tronco
con mancuernas (polea, goma elastica) sentado (de pie)
® ocell / abduccié d’espatlles amb flexié de tronc amb
manuelles (politja, gomes elastiques) assegut (dempeus)
O seated (standing) bent-over dumbbell (cable, elastic band)
lateral raise / reverse fly

O péjaro / abduccién horizontal de hombros en maquina
® ocell / abduccio horitzontal d’espatlles a la maquina
O reverse fly / shoulder horizontal abduction on machine
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O press tras nuca con barra / press de hombros tras
nuca con barra

® pressio rere clatell amb barra / pressié d’espatlles
rere clatell amb barra

O barbell press behind neck / barbell shoulder press
behind neck

O press de hombros a la clavicula / press militar con
barra (con mancuernas)

® pressié d’espatlles a la clavicula amb barra (amb ma-
nuelles)

O barbell (dumbbell) front shoulder press / military
press

O press de hombros / press militar en miquina
® pressié d’espatlles a la maquina
O shoulder press / military press on machine

O remo vertical con barra (en polea, con goma
elastica) agarre estrecho (medio, ancho) de pie

® rem vertical amb barra (a la politja, amb goma
elastica) presa estreta (mitjana, ampla) dempeus

O close-grip (medium, wide) barbell (cable, elastic
band) upright row / vertical row

O remo a las claviculas en polea baja (en
polea alta, con goma eléstica) sentado
(de pie)

® rem a les clavicules a la politja baixa
(a la politja alta, amb goma elastica)
assegut (dempeus)

O seated (standing) cable (elastic band)
upper back row

OPINION I
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O

O

remo a las claviculas en polea baja (con goma elastica)
de pie (sentado)

rem a les clavicules a la politja baixa (amb goma elastica)
dempeus (assegut)

standing (seated) cable (elastic band) upper back row

O

O

remo a las claviculas en polea alta (con goma elastica) de
pie (sentado)

rem a les clavicules a la politja alta (amb goma elastica)
dempeus (assegut)

standing (seated) cable (elastic band) upper back row

O e O

remo a las claviculas con barra
rem a les clavicules amb barra
bent-over barbell upper back row

O e O

remo a las claviculas con mancuernas con una mano
rem a les clavicules amb manuelles amb una ma
one-arm / single arm dumbbell upper back row

@)
[ J

O

remo a las claviculas en miquina
rem a les clavicules a la maquina
seated upper back row on machine
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