


 Test de Press Banca: Grabar solamente la última serie que se haga. En el vídeo
se tiene que ver como la barra toca el pecho (sin rebote en el mismo) y como a la
máxima velocidad posible llega al final del recorrido con los brazos estirados. 



 Test de Sentadillas: Grabar solamente la última serie que se haga. En el vídeo
se tiene que ver como el deportista baja todo lo que puede y sube a la máxima
velocidad hasta tener el cuerpo erguido de nuevo. Es ideal para que la sentadilla
sea profunda realizarlo en un Multipower con guías.

 Test de Dominadas: Grabar solamente la última serie que se haga. En el vídeo
se tiene que ver como el deportista comienza con los pies colgando, los brazos
estirados y como a la máxima velocidad posible la barbilla supera la barra.

 


