PRESS DE BANCA m

MUSCULOS TRABAJADOS: Pectoral mayor,
pectoral menor, deltoides, biceps braquial.

PECTORAL MAYOR O SUPERIOR |
|_ DELTOIDES

¢QUE NECESITAS? : Banco plano con
estructura, barra, discos, cierres.

AJUSTES: Barra en los apoyos y metemos los
q 22 discos de peso en la barra y acoplamos los
# < # < cierres para que no se mueva.

COLOCACION INICIAL

CABEZA
APOYADA

LIGERO ARCO

*  Cabeza, hombrosy gliteo apoyados en el banco DURANTEEN FORACOLUMEA
. Pies en el suelo en linea con las rodillas SDiEhG
*  Agarre ligeramente mayor a la anchura de los hombros ot

DE CADERA

. Barra alineada con los brazos y hombro.

. La altura de la barra a la misma longitud del brazo o
ligeramente superior.

. Agarre completo de la mano con el pulgar cerrando el pufio.

DESCENSO Y
RETRACCION DE
ESCAPULAs  DE CONTACTO

EJECUCION DEL EJERCICIO

1 Movimiento. Desde la posicidn inicial flexionamos los codos y bajamos la barra hasta la altura del
pecho de manera lineal sin tocar.
2 Respiracidon. Respiracion fluida y continua, inspirando en la bajada y expirando en la subida

Variaciones Ejercicios similares
- Agarre ancho - Press banca con mancuernas
- Agarre estrecho - Press de banca en multipower

- Press de banca inclinado / declinado
- Press de pecho en maquina

Errores comunes

Barra a la altura del Barra muy alta
Pezon o un Poco
mas baja
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