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EJERCICIOS DE HALTEROFILIA

TIPO

CODIGO

EJERCICIO

v d

FUERZA ESPECIFICA

ARRANCADA

ARR. ENCIMA DE LA RODILLA

ARR. DEBAJO DE LA RODILLA

ARR. DE LA MITAD DEL MUSLO

ARR. DE TRES POSICIONES

ARR. DE TACOS ALTOS

ARR. DE TACOS BAJOS

ARR. SIN DESPLAZAMIENTO

ARR. LENTA

DOS TIEMPOS

CARGADA DE DOS TIEMPOS

CARGADA COL. ENCIMA DE LA RODILLA

CARGADA COL. DEBAJO DE LA RODILLA

CARGADA DE MITAD DEL MUSLO

CARGADA DE TRES POSICIONES

CARGADA DE TACOS ALTOS

CARGADA DE TACOS BAJOS

JERK

JERK DETRAS

ARRANCADA DE FUERZA

ARR. DE FUERZA ENC. DE LA RODILLA

ARR. DE FUERZA DEB. DE LA RODILLA

ARR. DE FUERZA DE TACOS BAJOS

ARR. DE FUERZA DE TACOS ALTOS

ARR. DE FUERZA SIN FLEXION

ARR. DE FUERZA PIES JUNTOS

ARR. DE FUERZA SIN IMPULSO

ARR. DE FUERZA SIN DESPLAZAMIENTO

PUSH JERK

PUSH JERK DETRAS

PUSH PRESS

PUSH PRESS DETRAS

CARGADA DE FUERZA

CARGADA DE FZA. DEB. DE LA RODILLA

CARGADAD DE FZA. ENC. DE LA RODILLA

CARGADA DE FZA. TACOS BAJOS

CARGADA FZA. TACOS ALTOS

CARGADA DE FUERZA + JERK

CARGADA DE FUERZA + PUSH JERK

FUERZA ESPECIAL
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TIRON DE ARRANCADA TECNICO

TIRON DE ARRANCADA COLGANTE

TIRON DE ARRANCADA LENTO

TIRON DE ARRANCADA TACOS ALTOS

TIRON DE ARRANCADA TACOS BAJOS

TIRON DE ARRANCADA FINAL

TIRON DE ARR. TACOS FINAL

TIRON DE DOS TIEMPOS LENTO

TIRON DE DOS TIEMPOS TECNICO

TIRON DE DOS TIEMPOS COLGANTE

SENTADILLA DETRAS

SENTADILLA DELANTE

SENTADILLA DELANTE + JERK

SENTADILLA DE ARRANCADA

PIERNAS EN SPLIT DELANTE

PIERNAS EN SPLIT DETRAS

MEDIA SENTADILLA POR DETRAS

MEDIA SENTADILLA POR DELANTE
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