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La distensione su panca orizzontale col bilanciere

Prefazione

Questo libro ha lo scopo di trattare uno degli esercizi pitt em-
blematici del sollevamento pesi, la distensione su panca orizzonta-
le col bilanciere.

Tale argomentazione viene affrontata descrivendo principal-
mente 'esecuzione dell’esercizio, i muscoli coinvolti nel movimen-
to e le tecniche di allenamento adottate nel culturismo e nel po-

werlifting.





