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	TENSIUNE SISTOLICĂ
	 Alături de ceea ce s-a prezentat în privinţa manifestării forţei, se arată că în efortul fizic sportiv, formele de manifestare ale forţei îmbracă trei categorii generale si anume:
	  forţa maximală – capacitatea organismului de a învinge o rezistenţă pe baza principalelor grupe musculare;
	  forţa explozivă – capacitatea de a manifesta valori mari de forţă în cea mai mică unitate de timp (Joselini);
	  forţa în regim de rezistentă – capacitatea organismului de a efectua contracţii musculare, în cadrul unor eforturi de lungă durată.
	 Fluturări cu gantera pe plan orizontal
	Principalii muşchi lucraţi: deltoizii anteriori.



