Triceps, dorsales y core para estabilizar.

Tumbado en un banco, sujetar el balébn medicinal con ambas manos sobre el pecho.
DESCRIPCION Mantener el core firme y los codos ligeramente flexionados. Llevar el balén atras por
DEL EJERCICIO encima de la cabeza con un movimiento controlado y recuperar la posicion inicial
elevando el balén en linea con el pecho.

PROGRESIONES

NIVEL 1 - PRINCIPIANTE NIVEL 2 - ESTANDAR NIVEL 3 - AVANZADO

- Pull over con balén pesado o
con tempo lento en la fase
exceéntrica.

- Pull over con balén ligero, - Pull over con balén moderado,
manteniendo recorrido corto. ampliando el rango de movimiento.

- 2-3 series x 10-12 rep. - 3 series x 10-15 rep. - 3-4 series x 8-12 rep
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Ejercicio util para trabajar la extension de hombro y la estabilidad escapular, ademas
de activar dorsal y pectoral en un movimiento de gran extensién. ldeal como
complemento en rutinas de tren superior, para mejorar control del core y para

introducir trabajo de cadena anterior y posterior en un solo gesto.




