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Ejercitación del tren inferior con peso 

1. Sentadillas con rebote:  

• Se trata de bajar haciendo una sentadilla para 

luego rebotar tres veces en el mismo lugar como si 

fuéramos a pararnos, pero volvemos a bajar.  

 Ejemplo: https://youtu.be/l6A_KzRhjjY 

 

2. Goblet: 

• Se trata de hacer una sentadilla con una mancuerna 

para mantener una postura correcta. 

 Ejemplo:  

 

1. Piernas 

abiertas 

2.  Sentadilla 

y 3 rebotes 

3. Posición 

inicial y 

repetición 

https://youtu.be/l6A_KzRhjjY

