e Sentadillas con Rebote.

e Zancadas con Rebote.

e Sentadillas Bulgaras.

e |[someétrico de Sentadilla en Pared.
e Goblet.

e Elevacion de Gemelos

Ejercicios de tren inferior sin peso.

e Peso muerto: Trabajaras
principalmente isquiotibiales y
gluteos. Mantén la espalda recta.

e Estocadas: Que la rodilla no
sobrepase la punta de tu pie. ...

e Sentadilla: Punta de los pies
mirando hacia adelante. ...



e Estocada lateral: Mirada siempre
hacia adelante.

Ejercicios de tren inferior con peso
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