Rutina de pierna avanzada para maximizar el desarrollo muscular

Si estas buscando llevar tus entrenamientos de pierna al siguiente nivel, has llegado al lugar
correcto. En este articulo, te compartiré una rutina de pierna avanzada que te ayudara a
maximizar el desarrollo muscular de tus piernas.

indiced ¥

1. Calentamiento
2. Rutina de pierna avanzada
3. iDescarga gratis la rutina completa de pierna avanzada en PDF!

Calentamiento

Antes de comenzar con la rutina de pierna, es importante realizar un calentamiento
adecuado para preparar tus musculos y prevenir lesiones. Dedica al menos 10 minutos a
realizar ejercicios de movilidad articular y estiramientos dinamicos.

Rutina de pierna avanzada

1. Sentadillas con barra

Las sentadillas son uno de los ejercicios mas efectivos para desarrollar fuerza y tamafo en
las piernas. Coloca una barra en la parte superior de tus hombros y desciende lentamente
hasta que tus muslos estén paralelos al suelo. Realiza 4 series de 8 repeticiones.

2. Peso muerto

El peso muerto es un ejercicio compuesto que trabaja varios grupos musculares, incluyendo
los gluteos y los isquiotibiales. Coloca una barra en el suelo, agachate para agarrarla con
ambas manos y levantala hasta que tu cuerpo esté completamente erguido. Realiza 3 series
de 10 repeticiones.

3. Zancadas con mancuernas

Las zancadas son excelentes para desarrollar fuerza y equilibrio en las piernas. Sostén una
mancuerna en cada mano y da un paso hacia adelante, flexionando ambas rodillas hasta que
tu muslo frontal esté paralelo al suelo. Cambia de pierna y repite. Realiza 3 series de 12
repeticiones.
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4. Extensiones de pierna en maquina

Las extensiones de pierna aislan los musculos cuéddriceps y te ayudaran a construir piernas
fuertes y definidas. Ajusta la maquina para que tus rodillas estén alineadas con el centro del
cojin y extiende tus piernas hasta que estén completamente rectas. Realiza 4 series de 10
repeticiones.

5. Curl de piernas acostado

Este ejercicio se enfoca en los isquiotibiales y te ayudara a fortalecer y tonificar esta zona.
Recuéstate boca abajo en una maquina de curl de piernas, coloca tus pies detras de los
rodillos y flexiona las rodillas para levantar el peso. Realiza 3 series de 12 repeticiones.

iDescarga gratis la rutina completa de pierna avanzada
en PDF!

Si deseas llevar tu entrenamiento de pierna al siguiente nivel, te invito a descargar la rutina
completa en PDF. iMaximiza tu desarrollo muscular y alcanza tus objetivos de pierna! La
rutina esta disefiada para personas con experiencia en el entrenamiento de pierna. iNo
esperes mas y descargala ahora mismo!



