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Implementos

La barra olímpica cromada es un tipo de barra to-
talmente recta que se utiliza para el levantamiento 
de pesos con discos olímpicos. Esta barra peso 45 
libras aproximadamente. Los ejercicios que más se 
pueden trabajar con esta barra son las sentadillas, 
desplantes, press plano, inclinado, press militar 

como también ejercicios específicos del levanta-
miento olímpico.
Como precaución para evitar accidentes, es im-
portante utilizar unos seguros en los extremos de 
la barra que fijen que los discos a la barra y no se 
salgan de esta.
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