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Rugby squat 3X20

Zancada anterior con elevacién
de rodilla 2x2x8

Plancha lateral con abduccién de
cadera2x2x8

Elevacidn de cadera con pierna
hacia la vertical 2x2x8

Sobre bosu realizar aduccién de la
pierna 2x2x8

Isometria de sentadilla con
aduccion de cadera2x8

Curl pélvico sobre roller 2x2x8




Sentadilla sobre discos y flexidn de
la columna para cambiar de
posicién el roller 3x10

abduccion con pierna sobre bosu
y roller 3x2x12

salto con recepcion en bosu
acompaiado de sentadillas 2x8

Elevacion frontal de rodilla | 2x2x8




