La dominada es un ejercicio de traccién en el que el cuerpo se eleva utilizando la fuerza de los brazos y la

espalda. Se puede realizar en diversas variantes.

Beneficios

Fortalece la espalda: Trabaja los dorsales, el trapecio y los romboides (Schwanbeck et al, 2009).
Mejora la fuerza de agarre : Mejora la fuerza de brazos y antebrazos (Coffey et al, 2008).

Mejora la fuerza del Core: Requiere estabilidad para mantener una buena postura durante el
movimiento (McGill, 2007).

Pasos a seguir

Preparacion

o Agarra la barra con las palmas hacia afuera (prono), con las manos ligeramente mdés anchas que
los hombros.

Posicion inicial

o Cuélgate de la barra con los brazos completamente extendidos y el cuerpo recto. Mantén los pies
cruzados detrds de ti, estirados o ligeramente hacia adelante para evitar balanceos.

Movimiento ascendente

o Activa el core y tira de tu cuerpo hacia arriba, llevando el pecho hacia la barra. Concéntrate en
utilizar la fuerza de la espalda y de los brazos.

o Mantén el cuerpo recto y evita hacer balanceos o usar impulso.

Movimiento descendente

o0 Una vez que tu barbilla pase la barra, comienza a descender de manera controlada hasta que tus
brazos estén completamente extendidos huevamente.

Repeticiones

o Realiza las repeticiones que puedas con buena técnica.

Consejos

Usa bandas de resistencia: Si no puedes hacer una dominada completa, usa una banda de
resistencia para ayudarte. (Schoenfeld, 2010).

Practica el remo invertido: Este ejercicio ayuda a fortalecer los mUsculos necesarios para las
dominadas (Miller et al., 2014).

Dominadas negativas: Salta o usa una caja para llegar a la posicién superior de la dominada y baja
lentamente (Fleck & Kraemer, 2014).

Fortalece el core: Es importante estabilizar tu cuerpo durante la dominada (McGill, 2007).

Variaciones

Dominadas con agarre supino: Con las palmas hacia ti, involucrarés més los biceps (Schwanbeck et
al, 2009).

Dominadas amplias: Manos colocadas mds anchas que el ancho de los hombros para activar
diferentes fibras musculares.

Dominadas con peso: Afiadir peso a tu cuerpo usando un cinturén para aumentar la dificultad.



e Dominadas con agarre neutro: Usa un agarre donde las palmas se miran entre si.

SUPINACION NEUTRAL ,

PRONACION
Conclusién

Con préctica y paciencia, puedes aumentar tu fuerza y habilidad para hacer dominadas. Recuerda
siempre calentar adecuadamente antes de entrenar y enfécate en la técnica para evitar lesiones.
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