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Me presento, mi nombre es Antonio Miranda, Graduado en 
Ciencias de la Actividad Física y Deporte (CAFyD) por la 
Universidad Autónoma de Madrid. Colegiado Nº 57010 del 
Coplef. Máster en Prevención y Readaptación de lesiones por el 
INEF de Madrid, Máster en preparación física de fútbol por la 
RFEF ς UCLM. Especialista en entrenamiento de Fútbol 
Femenino. 

 

Este Ebook nace por el confinamiento al que estamos sometidos 
durante este periodo, con el fin de ayudar a las personas a 
mantenerse activos en casa realizando ejercicios seguro y con 
profesionales cualificados. Espero aportar mi granito de arena ya 
que creo que somos responsables de seguir manteniendo en la 
gente el espíritu de estar en forma y no caer presa del 
sedentarismo. 

 

 

 

 

Atentamente: Toni. 
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ToniiMirandaa 
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Sentadilla isométrica 

Desarrollo: Realizamos una 
sentadilla apoyando la espalda 
en la pared. Las rodillas deben de 
estar a 90º y no pueden superar 
la punta de los pies. Los hombros 
pegados a la pared y no debe de 
haber curvatura lumbar.  
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Sentadilla libre 

Desarrollo: Partimos de una 
posición de pie, las piernas a la 
altura de los hombros, 
Realizamos una flexión de 
rodillas como si nos fuéramos a 
sentar en una silla. Los brazos 
equilibran para no caer hacia 
atrás. Bajamos hasta que los 
muslos estén paralelos al suelo, 
unos 90º de flexión de rodilla. Y 
volvemos hacia posición inicial. 
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Desarrollo: manos en la cintura, 
piernas abiertas a la altura de los 
hombros, flexionamos rodillas y 
bajamos hacia abajo para coger 
impulso hacia arriba. 

El impulso para saltar debe ser 
hacia arriba, la extensión de 
rodilla es la prioridad, los talones 
no deben ir a tocar glúteo.  

Sentadilla con salto 
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Lunge  

Desarrollo: piernas separadas 
(una delante de la otra). Es muy 
importante que el pié de la 
pierna atrasada esté siempre de 
puntillas (el talón no toca el 
suelo).  

Flexionamos rodilla buscando 
tocar el suelo con la rodilla más 
atrasada y subimos de nuevo. 

 

Importante: siempre se incide en 
el trabajo en la pierna 
adelantada. 

La pierna atrasada no debe de 
tener tensión. Si existe tensión 
acortamos el paso o flexionamos 
un poco la cadera (tronco hacia 
delante) 
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Split  

Desarrollo: partimos de una 
posición de pie, adelantamos una 
pierna y caemos un metro más 
adelante, haciendo un 
movimiento de Lunge (ejercicio 
anterior). Frenamos el 
movimiento y volvemos a subir e 
ir hacia atrás para volver a la 
posición final (que es igual que la 
inicial) 

 

Los puntos clave son los mismos 
que en el ejercicio anterior, se 
diferencian porque el anterior 
siempre estamos en posición, en 
este damos una zancada hacia 
delante. 
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Lunge con salto 

Desarrollo: partimos de una 
posición de lunge ya descrita 
anteriormente y la primera parte 
del ejercicio es igual. Hacer una 
flexión de rodilla para buscar que la 
rodilla atrasada toque el suelo. Una 
vez abajo, nos impulsamos hacia 
arriba para dar un salto y cambiar 
las piernas de orden (la de detrás, 
delante) y recepcionar en el suelo 
con las piernas cambiadas de 
posición. 

 

Es importante recepcionar y frenar 
el movimiento y no caer a plomo. 
Una consigna útil es intentar hacer 
el menor ruido al caer. 

 

Se puede hacer descansos entre 
repeticiones o hacer el ejercicio 
seguido alternando saltos. 
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Sentadilla búlgara 

Desarrollo: partimos de estar de 
pie a una pierna mientras el 
empeine de la pierna atrasada 
está apoyado en la silla. 

Flexionamos la rodilla adelantada 
para ir ά a tocar con la rodilla 
atrasada hacia el ǎǳŜƭƻέ para 
volver a la posición de inicio. 

 

Puntos importantes:  

1. La pierna atrasada no hace 
fuerza 

2. El talón de la pierna apoyada 
no se levanta. 

3. Los brazos equilibran  
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Lateral Lunge 

Desarrollo: partimos de una 
posición de pié, realizamos un 
paso hacia un lado  intentando 
mantener la espalda recta y el 
pié de la pierna desplazada 
apunte hacia delante. Frenamos 
el movimiento llevando el peso 
hacia la pierna flexionada y 
controlando el movimiento 
volvemos a posición de pie. 

 

Es importante que la pierna que 
άƴƻ ǘǊŀōŀƧŀέ se mantenga recta  
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Reverse Lunge 

Desarrollo: otra variante de 
lunge, donde el movimiento es 
hacia atrás y la pierna que se 
mantiene en el sitio (la 
adelantada) es la que trabaja. 
Para deshacer el movimiento 
debemos de volver a posición 
inicial. 

 

Los puntos importantes al igual 
que en el Lunge, es que la pierna 
de la rodilla que busca el suelo, 
en este caso la que se atrasa, no 
tenga tensión, para ello repito, 
zancada más corta o flexión de 
cadera. 
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Front to back Lunge 

Desarrollo: desde posición de 
inicio de pie, damos una zancada 
hacia delante, procurando que la 
tensión vaya a la pierna 
adelantada. Frenamos y 
deshacemos el movimiento, pero 
no paramos en posición inicial, 
sino que la pierna va a hacer un 
Reverse Lunge y se apoya detrás.  

 

La pierna izquierda (en el dibujo 
siempre se mantiene en el suelo 
y solo se mueve la derecha (en el 
dibujo) 

 

Una repetición será un Front 
Lunge + un Reverse Lunge. 
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Diagonal back Lunge 

Desarrollo: partimos de una 
posición de pie, llevamos el pié 
hacia atrás y cruzándolo por 
detrás de la pierna que se 
mantiene apoyada sobrepasando 
el eje central con la rodilla. 
Deshacemos el movimiento y 
hacemos lo mismo con la otra 
pierna. 

 

Debemos de mantener el control 
en el abdomen ya que es un 
ejercicio que al cruzar el eje, 
central desestabiliza el 
movimiento.  
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Step Up 

Desarrollo: pie apoyado encima 
de la silla, subimos para igualar 
los pies y volvemos a posición de 
inicio. 

Este ejercicio se puede hacer 
alternando pierna, llevando la 
rodilla arriba, apoyando el pie o 
no en la sillaΧ diferentes formas. 

 

Importante activar core y glúteo 
de la pierna apoyada ya que 
necesitamos la mayor estabilidad 
posible. 
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Single leg box squat 

Desarrollo: ejercicio de gran 
complejidad. Partimos de estar 
subidos en la silla, una pierna se 
mantiene y la otra baja buscando 
el suelo (nunca llega a tocar) el 
movimiento que sea controlado y 
los brazos equilibran para no 
desestabilizarnos. Subimos hasta 
posición de inicio para terminar 
el movimiento.  

 

Debemos de ser muy estables y 
tener un gran control para 
realizar el ejercicio. 
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Stand up chair 

Desarrollo: partimos de sentados 
en la silla, una pierna extendida, 
debemos de levantarnos a una 
pierna con el mayor control 
posible. El movimiento se 
termina cuando estemos de pie, 
pero el ejercicio no, la pierna 
elevada no descansa, porque 
debemos de sentarnos igual con 
una pierna. 
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