
Salto frontal con estabilización. 
Al saltar ,  es importante caer
estabi l izando sobre la caja.  La act ivación
correcta de los músculos nos l levará a
tener mayor control .    
Real izar  10 Saltos por cada pierna.       

Salto vertical frontal. 
Al igual  que en el  salto anter ior ,  e l
control  al  l legar abajo es clave.    
 
Real izar  10 saltos por cada pierna.  

Salto vertical frontal continuo.
La continuación del  e jercicio anter ior ,  en
este ejercicio ,  e l  control  en cada caída
nos permit i rá dar le continuidad al
ejercicio.    
 
Real iza 10 repet iciones por cada pierna.    

Salto lateral. 
Para este ejercicio ,  debemos ser
cuidadosos con los tobi l los,  e l  control
sobre la caja es clave.  Recomendamos
encontrar  un punto f i jo para poder
concentra la mirada mientras haces cada
salto.    
Real iza   10 saltos por cada pierna.    

Salto lateral pierna opuesta. 
La continuación al  e jercicio anter ior ,  e l
control  en cada salto nos permit i rá poder
tener continuidad en el  e jercicio.    
 
Real iza 10 saltos por cada pierna.  

Step Up. 
Luego de haber real izado la rut ina
completa,  la  fat iga nos pondrá a prueba
en el  control  y  dominio de este últ imo
ejercicio.  Lo importante es la cal idad
antes que la cantidad.    
Real iza 10 repet iciones por cada pierna.  

Salto de cuerda. 

El  clásico saltar  la  cuerda,  es un muy
buen ejercicio de fortalecimiento,  nos da
algo de agi l idad y buenas sensaciones
para terminar la rut ina.Real iza 60
segundos de salto de cuerda continuo.    
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Real iza cl ick en cada imagen para ver  el
detal le  de cada ejercicio.    

Circuito de saltos.
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