Core, abdominales superiores e inferiores,
deltoides, pectorales, triceps y zona lumbar

El ejercicio se realiza desde una posicién de plancha alta, con las manos apoyadas en el
suelo y los brazos extendidos. Desde esta postura, el cuerpo se inclina hacia delante de
forma controlada, desplazando la linea de los hombros por delante de las mufiecas. La
alineacion del tronco debe mantenerse estable, evitando hundimientos de la cadera o
arqueamientos de la zona lumbar.

DESCRIPCION
DEL EJERCICIO

- Planch lean moderado, llevando - Planch lean avanzado con Pz
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los hombros mas alla de las inclinacion pronunciada. ——i D W
mufiecas. L

- Plancha alta con ligera
inclinacién hacia delante.
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- Posible progresion hacia tuck \ 3/"
- Mayor activacién del core y del planche u otras variantes de  § V¢ /X
deltoides anterior. fuerza gimnastica. e, S

- Mantener el cuerpo alineado sin
perder la tension del core.

- 2-3 series x 10-20 segundos - 3 series x 15-25 segundos - 3—4 series x 2030 segundos

Ejercicio fundamental en progresiones de calistenia y gimnasia deportiva, muy util para
desarrollar fuerza en hombros, control corporal y una activacion profunda del core.
Aporta transferencia directa a movimientos avanzados como la plancha, handstand

controlado y soportes en desplazamiento.




