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60 ZANCADAS NORMALES
64 ZANCADAS CRUZADAS
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120 ZANCADAS CRUZADAS
120 ZANCADAS LATERALES
130  ZANCADAS NORMALES
370 TOTAL

i GENTAL!

No te olvides de etiquetarme para que lo pueda ver @gymvirtual_com

UNETE A LA COMUNIDAD
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ZANCADAS NORMALES

REALIZA EL NUMERO TOTAL DE ZANCADAS ALTERNANDO LAS PIERNAS PIERNAS.
SI PONE 10 ZANCADAS, HAZ 5 CON UNA PIERNA Y 5 CON LA OTRA

REALIZA EL NUMERO DE REPETICIONES POR EJERCICIO EN EL ORDEN MARCADO.
NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS SI NO LO NECESITAS

HAZ LAS 3 ULTIMAS REPETICIONES DE LAS ZANCADAS NORMALES,
SI PUEDES, SALTANDO
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