
 

 

 
 

CD Piragüismo Tartessos Huelva       

GOMAS 1 

  
1- TRACCION 2- IMPULSION 

  
3- ESQUIADOR 4- PULLOVER 

  
5- BICEPS 6- TRICEPS 

  
7- APERTURAS 8- PECTORAL 

 

 



 

 

 
 

CD Piragüismo Tartessos Huelva       

GOMAS 2 

  
1- TRACCION 2- IMPULSION 

  
3- ESQUIADOR 4- PULLOVER 

  
5- LABRADOR ½ I + ½ D 6- HOMBRO FRONTAL 

  
7- ROTADORES INTERNOS ½ I + ½ D 8- ROTADOR EXTERNO ½ I + ½ D 

  
9- TORSION LATERAL LADO 1 10- TORSION LATERAL LADO 2 

  
11- HOMBRO LATERAL  ½ I + ½ D 12- PRESS PECTORAL 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

CD Piragüismo Tartessos Huelva       

GOMAS 3 

  
1- TRACCION 2- IMPULSION 

  
3- ESQUIADOR 4- PULLOVER 

  
5- APERTURAS 6- TRICEPS 

  
7- LABRADOR ½ I + ½ D 8- HOMBRO FRONTAL 

  
9- ROTADORES INTERNOS ½ I + ½ D 10- ROTADOR EXTERNO ½ I + ½ D 

  
11- TORSION LATERAL LADO 1 12- TORSION LATERAL LADO 2 

  
13- HOMBRO LATERAL  ½ I + ½ D 14- PRESS PECTORAL 

 


