Rutina de cuadriceps para hipertrofia: iDesarrolla piernas fuertes y
poderosas!

Si estas buscando incrementar el tamafo y la fuerza de tus cuadriceps, has llegado al lugar
correcto. En esta rutina de entrenamiento, te mostraremos una serie de ejercicios efectivos
disefiados especificamente para hipertrofiar tus piernas, ayudandote a alcanzar tus metas
fitness. iPreparate para desafiar tus limites y obtener resultados impresionantes!
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1. Sentadillas

Las sentadillas son uno de los ejercicios mas completos para desarrollar los musculos de la
pierna, incluyendo los cuadriceps. Asegurate de mantener una postura correcta, con los pies
separados al ancho de los hombros y las rodillas alineadas con los dedos de los pies. Realiza
3 series de 10 repeticiones con un peso adecuado para desafiar tus musculos.

2. Prensa de piernas
La prensa de piernas es excelente para aislar y trabajar intensamente los cuadriceps. Ajusta

el asiento y la posicion del respaldo segin tus necesidades. Realiza 3 series de 12
repeticiones con un peso que te permita llegar al fallo muscular en cada serie.

3. Zancadas
Las zancadas son ideales para fortalecer y tonificar los cuddriceps. Da un paso hacia
adelante con una pierna, flexionando ambas rodillas hasta que la rodilla de la pierna de

adelante forme un angulo de 90 grados. Regresa a la posicidn inicial y repite el ejercicio con
la otra pierna. Realiza 3 series de 10 repeticiones con cada pierna.

4. Extensiones de piernas

Las extensiones de piernas son un ejercicio de aislamiento que trabaja directamente los
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cuadriceps. Ajusta la maquina para que tu rodilla quede alineada con el eje de rotacién y
realiza 3 series de 15 repeticiones, concentrandote en la contracciéon completa y controlada
de los cuadriceps en cada repeticion.

5. Peso muerto rumano

Aunque el peso muerto rumano es conocido por trabajar principalmente los musculos
isquiotibiales, también ayuda a fortalecer los cuddriceps. Mantén la espalda recta y las
piernas ligeramente flexionadas. Realiza 3 series de 12 repeticiones, manteniendo el control
en todo momento.

Recuerda siempre calentar adecuadamente antes de realizar cualquier
rutina de entrenamiento.

iDescarga nuestra rutina de cuadriceps para hipertrofia en formato PDF y comienza a
trabajar en el desarrollo de tus piernas hoy mismo! No te pierdas la oportunidad de lograr
piernas fuertes y poderosas que te haran sentir orgulloso/a de tus resultados.

iDescéargala gratis ahora!



