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Si estás buscando desafiar tus límites y llevar tus entrenamientos de piernas al siguiente
nivel, has llegado al lugar indicado. En este artículo, te presentaremos una rutina de piernas
intensa y retadora que te ayudará a fortalecer y tonificar tus músculos inferiores. ¡Prepárate
para sudar y sentir el ardor en tus piernas!
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Preparación y calentamiento
Antes de comenzar cualquier rutina de entrenamiento, es esencial realizar un calentamiento
adecuado para preparar tus músculos y reducir el riesgo de lesiones. Dedica al menos 10
minutos a realizar ejercicios de movilidad, estiramientos dinámicos y algunos minutos de
cardio ligero como saltar la cuerda o hacer saltos de tijera.

Ejercicios de fuerza
1. Sentadillas con barra:

Coloca una barra con peso en tus hombros y mantén los pies separados al ancho de tus
hombros. Desciende lentamente doblando las rodillas y manteniendo la espalda recta, hasta
llegar a una posición en la que tus muslos estén paralelos al suelo. Luego, empuja con tus
piernas para regresar a la posición inicial. Realiza 3 series de 12 repeticiones.

2. Peso muerto:

Coloca una barra con peso frente a ti y párate con los pies separados al ancho de tus
hombros. Flexiona las rodillas ligeramente y lleva tus caderas hacia atrás mientras bajas el
torso, manteniendo la espalda recta. Luego, utiliza la fuerza de tus piernas y glúteos para
levantar la barra hasta que estés de pie completamente. Realiza 3 series de 10 repeticiones.

3. Zancadas con mancuernas:
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Sostén una mancuerna en cada mano y da un paso hacia adelante con una pierna, doblando
ambas rodillas hasta que tu muslo esté paralelo al suelo. Luego, impúlsate hacia atrás con la
pierna delantera y lleva la otra pierna al frente para repetir el movimiento con la otra
pierna. Realiza 3 series de 10 repeticiones por pierna.

Ejercicios de tonificación y resistencia
1. Saltos de caja:

Coloca una caja resistente frente a ti y salta sobre ella, aterrizando con ambos pies de
manera suave y controlada. Luego, retrocede de la caja y repite el movimiento durante 1
minuto seguido. Realiza 3 series.

2. Puentes de glúteos:

Recuéstate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. Levanta
tus caderas hacia arriba, contrayendo los glúteos y manteniendo la posición durante 1
segundo antes de bajar lentamente. Realiza 4 series de 15 repeticiones.

¡Descarga la rutina completa en PDF!
Si estás listo para desafiar tus límites y llevar tus piernas al máximo, descarga esta rutina
dura de piernas completa en formato PDF. Prepárate para sentir el poder en tus piernas y
lograr los resultados que siempre has deseado. ¡Descárgala gratis ahora!


