Cuadriceps, isquiotibiales, gluteos, core, trapecio,
deltoides y antebrazos.

Colocar los pies a la altura de caderas y agarrar la barra con agarre amplio. Activar el
core y mantener la espalda neutra. Iniciar el movimiento extendiendo cadera, rodillas y
DESCRIPCION tobillos de forma explosiva, llevando la barra pegada al cuerpo en linea ascendente.
DEL EJERCICIO Cuando la barra alcanza la altura suficiente, meter el cuerpo debajo y recibirla en
posicién de sentadilla, con los brazos completamente extendidos. Subir con control
hasta la posicion de pie manteniendo estabilidad y alineacién.
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- Full snatch (arrancada completa) ‘,,:\
- Hang Power Snatch con - Power snatch desde el suelo con técnica avanzada v caraa R
& barra técnica o de PVC. con carga moderada. . ycarg \‘ S I
progresiva. X
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P . Movimiento olimpico clave para desarrollar potencia maxima, velocidad, coordinacién
3 /.//,f'_,,-/! APLICACION | intermuscular y estabilidad del core y la cintura escapular. Muy utilizado en preparacién
/// | PRACTICA | fisica, deportes explosivos y programas de fuerza y rendimiento. Excelente para mejorar
., / la capacidad de aplicar fuerza rapidamente y optimizar la eficiencia del movimiento.



