Cuadriceps, gliteos, isquiotibiales, core,
gemelos, estabilizadores tobillo y cadera.

Colocarse al inicio de la escalera con el tronco erguido y el core activado. Realizar

DESCRIPCION saltos rapidos y cortos dentro y fuera de los cuadros, manteniendo el ritmo y la

DEL EJERCICIO alineacion de rodillas y tobillos. Caer siempre con ligera flexién para absorber el
impacto y avanzar coordinando pies y brazos.

PROGRESIONES

NIVEL 1 - PRINCIPIANTE NIVEL 2 - ESTANDAR NIVEL 3 - AVANZADO

f . - Saltos explosivos, ritmo alto
. - Saltos mas rapidos con cambios .
- Saltos basicos dentro - fuera , . 0 patrones complejos de
de patrén (lateral, diagonal). o
coordinacion.

de la escalera a ritmo suave.
- 3—4 series x 1-2 pasadas .
P - 3-5 series x 2—-3 pasadas

- 2-3 series x 10-12 cuadros.
completas.
completas.

. Ejercicio ideal para mejorar velocidad de pies, coordinacién, agilidad y control del tren
il APLICACION | inferior. Muy util en deportes que requieren cambios de ritmo, desplazamientos cortos y
reacciones rapidas. Perfecto para calentamientos dindmicos, circuitos de agilidad o

PRACTICA
sesiones de pliometria ligera.




