
DÍA SERIES REPETICIONES

Cardio – 10 

minutos en la cinta 

a baja intensidad

Pecho
Press de Banca de 

Pecho 

Superserie #1

3x
10

Espalda Dominadas 3x AMRAP*

Pecho

Aperturas 

Inclinadas con 

Mancuernas

Superserie #2

3x
10

Espalda Remo bajo 3x 10

Pecho
Pullover con 

Mancuernas

Superserie #3

3x
15

Espalda Pull Down 3x 15

Core
Plancha con Fit 

Ball 
3x 30s-1min

Extensiones de 

Espalda con Fit 

Ball

3x 30s-1min

Cardio – Entrenamiento 

HIIT– 15 minutos: 45s 

Skipping y 30s Descanso 

MARTES

Cardio – 10 

minutos en la 

bicicleta estática

Biceps
Curl con Bara 

EZ

Superserie #1

3x
10

Triceps
Pushdown de 

Triceps 
3x 10

Biceps
Curl con 

Mancuernas 

Inclinado Alterno

Superserie #2

3x brazo
10

Triceps
Extensiones de 

Triceps con 

Mancuernas

3x 10
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DÍA DE DESCANSO

PARTE DEL CUERPO EJERCICIO



DÍA SERIES REPETICIONES

Biceps

Curl con 

Mancuernas 

Alterno

Superserie #3

3x brazo
10

Triceps

Patada de 

Triceps con 

Mancuerna

3x brazo 10

Core Plancha lateral 3x lado 30s-1min

Cardio – Entrenamiento 

HIIT – 15 minutos: 45s 

Mountain Climbers 30s 

descanso

JUEVES

Cardio – 15 minutos en 

el stepper o en la 

elíptica a intensidad 

baja-moderada

Piernas Press de piernas
Superserie #1

3x
10

Peso muerto 3x 10

Piernas
Extensiones de 

piernas

Superserie #2

3x
10

Curl de piernas 3x 10

Hombros

Press de 

Hombros con 

Barra

Superserie #3

3x
10

Remo Alto con 

Barra
3x 10

Cardio – 

Entrenamiento HIIT – 

15 minutos: 45s 

sentadillas con saltos y 

30s descanso

SÁBADO

DOMINGO

Obsvs.
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*As many repetitions as possible

Superserie: una serie del primer ejercicio y una serie del siguiente hasta terminar las series prescritas (sin descansos). 

Descanso de 2 minutos al final de cada superserie

Descanso (para los ejercicios sin superseries):

Entre series: 1 minuto

Entre repeticiones: de 30 segundos a 1 minuto 

Hacer algo de cardio. Por ejemplo: 15 minutos de comba. Alternar 30s rápidos y 30s de descanso

DÍA DE DESCANSO


