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TIRON HORIZONTAL vetver

2 x 10 repeticiones

inicio

Siéntate con la espalda recta,
toma los mangos y tira hacia
ti, juntando los omoplatos.
Controla el regreso a la
posicion inicial.
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TIRON HORIZONTAL vatyer

inicio

nno l'm mllo' nw [nemﬂ en nolea auna De pie o sentado frente a una polea baja, tira del

mano) mango con una mano hacia tu costado, manteniendo
el tronco estable.

210 repeticiones ()
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TIRON HORIZONTAL vetver

Press en maquina de pecho [chest press)

inicio

Sentado, empuja las asas de la maquina
desde el pecho hacia adelante.
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y 4
TIRON VERTICAL
al

inicio

Siéntate y sujeta la barra con
un agarre amplio.

Baja la barra al frente hasta el
nivel del pecho mientras
mantienes la espalda recta.
Sube de forma controlada.
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y 4
TIRON VERTICAL
al

inicio

1. Agarre: Sujeta la barra con las manos separadas
al ancho de los hombros.

Posicion inicial: Cuelga con los brazos
extendidos y el cuerpo recto.

Movimiento: Tira de tu cuerpo hacia arriba hasta
que la barbilla supere la barra.

Si usas banda, col6cala en la barra y pisa con un
pie o rodilla para reducir la carga.

Si usas maquina, ajusta el contrapeso (mas peso
= mas ayuda).
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Realiza el mismo patrén de las dominadas, pero
con ayuda en la fase de subida.
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EMPUJE VERTICAL
al

2x10 repeticiones

inicio

Sentado en una maquina, empuja las asas hacia
arriba desde el nivel de los hombros hasta
extender los brazos.
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y 4
TIRON VERTICAL
al

inicio

Stralght Arm Pulldewn (Jalon con hrazos rectos)

BN

De pie, torso ligeramente inclinado, brazos rectos

frente a ti.
2. Tira la barra hacia abajo hasta los muslos sin
[—— pEvp——y doblar los codos.
.,/' 3.  Aprieta dorsales y vuelve lento a la posicién
inicial.
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y 4
SOLO MAQUINAS
al

inicio

Extension de piernas [(Leg Extension) - . o
Siéntate y ajusta la maquina

de modo que el rodillo quede
sobre tus espinillas.

2. Extiende las piernas hasta
casi bloguearlas, luego baja
lentamente.

2X10 rem;ticinnes ()
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y 4
SOLO MAQUINAS
al

2 x 10 repeticiones

inicio

Siéntate con la espalda
apoyada, coloca los pies a la
anchura de los hombros en la
plataforma.

Empuja con los talones hasta
estirar las piernas (sin
bloquear las rodillas) y luego
baja controladamente.
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