LA POTENGIA

ZANGADAS CON SALTO

Las zamcadas com salto son perfecias para
fortalecer @l tren nferior. Los misculos que
iralbaa somn los cuddriceps, diiteos, aductor
mayor Y abdominales.

PO DE POTTENGIA

Las zancadas rabajan la parie interior del
CUEHO, la poltencia que desarrolla es [a fuerza
maxiong, tambicn se necesita ¢l equilibro ¥ se
focaliza en (o potencia v fuerza.

SPARA QUE SIRVENE

Se trata de un ejercicio para quemar calorias v
desarrollar potencia, pero no debemos olvidar su
gram ntensidad.

SCOMO SE REALIZAN LAS ZANGADAS CON SALTO#

Rajalhacedla’s con salio debemes
COINGIZAF Con Una postura de plernas divididas,
con uma separacidn de GO cm enire cllas
(@epende de la afiura v longfiud de piernas) eom
la pierma derecha hacin delante v (o pierna




Zauierda hacia airds, doblaremnos lbs rodillas
cuando hacemoes ¢l ejereicio, trataremos de tocar
las rodillas con ¢l suelo v SeEin Subamoes
aprovechamoes (4 inercia del movimmicnio Y
saltaremes cambiando la posicitn de as piernas.




