TRACTIUNI IN BRATE LA BARA
FIXA, BAIETI (nr. de rePetarl

Cum se executa corect: Apucam bara cu o priza la latimea umerilor (fig.1), cu
palmele orientate Tnainte (pronatie. fig.3) — tractiunile se executa prin indoirea
si dezdoirea bratelor in asa fel ca, la urcare barbia sa ajunga deasupra barei (fig.
2), iar la coborare bratele in coate sa fie dezdoite complet (fig.1).
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