
GUÍA DE VARIACIÓN DE ÁNGULOS EN EJERCICIOS DE MUSCULACIÓN16

  BÍcePs Brazos en cruz, aGarre en  
Prono-suPinación 

  inicio            final

     

 

•  Con los brazos estirados y las mancuernas asidas en prono-supinación, mantener los 
codos a la altura de los hombros.  

•  Inspira y flexiona los antebrazos, manteniendo el ángulo de 90º durante las repeticio-
nes para que trabajen los brazos a su vez de manera isométrica, espira al final del 
esfuerzo y vuelve a la posición inicial.

se implica:  bíceps, braquial anterior, braquiorradial, en menor medida extensores radiales 
largo y corto del carpo .

Se puede realizar 
en polea si el 

agarre lo permite.  



GUÍA DE VARIACIÓN DE ÁNGULOS EN EJERCICIOS DE MUSCULACIÓN26

 ejercicio de TrÍcePs en dos ánGulos

Prono- suPinación

                

•  Estirado sobre un plano horizontal, mancuernas asidas en prono-supinación y brazo 
estirado, inspirar y efectuar una flexión dirigiendo la mancuerna hacia el hombro con-
trario, espirar al final del movimiento, seguido inspirar de nuevo y cambiar la posición 
de la mancuerna de prono-supinación a pronación, flexionar y ejecutar el movimiento. 

en prono-supinación:  las tres porciones del tríceps principalmente la porción larga.
en pronación:  mayor intensidad en el basto externo.

Pronación

                


