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Sl rantimusculara(divi)z.

Que es el tirant muscular
(TIM)?

v. Mitja entrenament de forca (Siff i Verkhoshanski, 2004)
v" Tirant Musculador o “cinturdn ruso”
v" Origen antiga URSS

v Introduit (amb modificacions) a Espanya per Juan
“Hans” Ruf Giménez (entrenador nacional d’atletisme
al CAR Sant Cugat)

v Evolucio en I'entrenament segons recerca:
1. Isometric (Tous i Gonzalez de Suso, 2001)

2. Combinacid amb vibracions mecaniques (G2 Manso,
2002)

3. Dinamic (Da Silva, Padullés et al, 2004)
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1o Qua a3 2] deane ugadkie (1Y)77

Que es el tirant muscular
(TIVI)?

que ha despertat tant d’interes com a mitja
oer a I'entrenament excentric?

frica: allargament resistit actiu muscul (el
ceix for¢ca mentre s’allarga)

v" TM sol-licita el muscul biarticular en estirament o
elongacioé (mentre s’activa):

- Metode excentric
-  Metode isometric — excentric (yielding isometric)

v Hipertrofia longitudinal (addicié sarcomers en série)

v Increment elasticitat i possibilitat acumular energia
elastica al sistema
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SR
nt muscular (TM)?
OVERISLEESE B NCONVENIENTSAIVI

Avantatges | Inconvenients
TIVI

neficis desenvolupament sistema muscul — tendd —

Baix cost adquisicio i de manteniment
Facil transport i utilitzacio

Baix risc lesio (evita sobrecarrega CV)
Evitacio problemes tecnica sentadeta

v_ Possibilitat de variar angles execucié i modificar
implicacié cadena muscular

Bases de treball TM (T1) -Juan J. Andujar



3) J:-’.zsers]slsbils]ssﬂ: 971 ExerCiCiS béSiCS amb

Quidriczos

TIVI

Quadriceps

.

Font: Ruf (2005)
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Exercicis basics amb
TIVI

Isquiotibials, lumbars i glutis

A o
daptacid i prevencio

sions

Estirament cadena posterior

Font: Ruf (2005)
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Exercicis basics amb
TIVI

Abdominals

Rotate with

d Rotate .
arms straight

the heavy Ball
from low to hig heavy ball

Inclinacio lateral — rotacio —
flexio /extensido CVLumbar

-Pronation and
supination grip

-Plate

-Alternate right hand
on top left hand ontop
-move side to front
-Keep body straight

Font: Physigraf
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2nts TV

4, Exareieis vasies 2o )Y . ExerCiCiS béSics amb
' ™

Musculatura cervical

+ Museulatura earyical

—— i —
| N

|

Inclinacio lateral — rotacié — flexié /extensié CVCervical

Font: Ruf (2005)
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SR
nt muscular (TM)?
onvenients TM

TM vs Sentadeta

Implicacions musculars

4. TN vs Szniadais
+ lmplicacions museulrs

paracio EMG vast extern %2 STi TM

v Estableix equivaléncies segons valors EMG
e  TM+0kg = % ST al 50% 1RM
«  TM+10kg = % ST al 60% 1RM

* TM+20kg > % ST al 70% 1RM

v. Comparacié EMG vast extern % ST i TM més percepcid
esforc

v Ratifica equivaléncies segons valors EMG + PE
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TM vs Sentadeta

Beneficis i usos en rehabilitacio, readaptacio i
4. T us Senidai prevenCié

« Hapnzileds 1 ysus 20 ranavilizield,
[ESUE PTG DN ISTEVETIGIO] D e

neuromusculars equivalents1/2 ST — TM sense

sobrecarrega externa directa sobre CV

v Facilitat i majors possibilitats control davant ST (técnica
complexa)

v Engruiximent tendé rotulia (G2 Manso, 2004) = possible
engruiximent elements sistema connectiu per forces traccié

v Pérdua sinérgia musculatura isquiocrural — LCA si extensié
CF > 902 - refor¢ LCA en entorn controlat
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1 Introedyecie

2. Mztgdologiz) PF

Conclusions

ent forca assequible, d’utilitzacio simple i

4. Conelusions

. )lementarietat amb exercicis forga
tradicionals com la sentadeta

Respostes neuromusculars equivalents TM — % ST |
ossibilitat hipertrofia longitudinal

4. Efectes adaptatius interessant sobre elements sistema
onnectiu en condicions controlades
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. Introcdyceeie

2, Mziadologiz PF
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