Dorsales, trapecio, romboides, deltoides,
biceps y core como estabilizador.

Sentarse en la maquina y sujetar la barra con agarre amplio por encima de la cabeza.
DESCRIPCION Mantener el tronco erguido y el core firme. Tirar de la barra hacia el pecho llevando
DEL EJERCICIO | los codos hacia abajo y atras sin inclinar el cuerpo en exceso. Extender los brazos de
forma controlada hasta volver a la posicién inicial manteniendo la tensién.

PROGRESIONES

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

- oy

- Jalén con carga moderada

manteniendo buena técnica y
control escapular.

- Jalon en polea con carga ligera
y recorrido controlado.

- Jalén con carga elevada o con Ii ~ T
tempo lento en la fase excéntrica. \‘q \

ZrON

2-3 series x 10-12 rep. - 3—4 series x 6-10 rep. [

3 series x 8—12 rep.

Ejercicio fundamental para desarrollar fuerza de traccion vertical y mejorar la activacion
dorsal. Ideal para principiantes que aun no dominan las dominadas o para avanzados
que buscan trabajo de volumen y control escapular.




