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Esta rutina de Ejerci
Imprimelo para que puedas llevarlo contigo y registrar la intensidad a la que entrenas (RPE), el peso que levantas y el tiempo que
descansas

INDICACIONES GENERALES

¢Cuantas Veces Entrenar por Semana?

El plan estd programado para ser efectivo 3 veces por semana (cantidad de trabajo). Mas dias de entrenamiento simplemente seria un despropésito y
contraproducente, perjudicando nuestro rendimiento deportivo y ganancias musculares (o mantenimiento de musculo si es que estamos en déficit
caldrico). Puedes dejar un dia de descanso entre cada dia de entrenamiento y los dia libre incluir alguna rutina de tipo tabata o hiit.

El RPE . Una Herramienta Importante...

La Escala de Esfuerzo Percibido (RPE): Es un método que nos permite valorar, mediante una escala de BORG, la cantidad de Esfuerzo durante una serie.
Siendo 10 el esfuerzo maximo y 1 siendo el minimo durante esa serie.

Tabla Guia RPE

RPE

5a6 Esfuerzo duro
3a4 Esfuerzo Suave
la2 Sin casi esfuerzo

Peso

Si alguno de los ejercicios propuestos no representan gran dificultad puedes optar por cargar un poco de peso en tu espalda o dénde sea.
Asi lograremos aumentar la intensidad para la misma cantidad de trabajo, por lo que, a pesar de que los ejercicios sean basicos, el plan
de entrenamiento seguira siendo efectivo.

Para contabilizar tu progreso mediante esta variable anota el peso utilizado en el recuadro de su respectiva columna.
El peso a utilizar no debe perjudicar la técnica ni el rango de repeticiones colocado alli.

CALENTAMIENTO

5 a 10 minutos de cardio a poco esfuerzo (RPE4-6) puede ser beneficioso de cara al calentamiento.

Saltos de cuerda (con o sin cuerda) o eliptica si tienes una en casa . L.

Elige una sola opcion
Subir y bajar escaleras en tu edificio
Sabremos si el calentamiento ha sido efectivo si se cumple con las siguientes adaptaciones:

1) Con el calentamiento buscamos conseguir una temperatura corporal mas alta.
2) Acelerar el ritmo cardiaco y respiratorio.
3) Lubricar nuestras articulaciones.

4) Practicar el movimiento.
5) Conseguir adaptaciones del SNC para que envie la transmision del impulso nervioso de manera 6ptima.

Es importante dedicarle el tiempo necesario al calentamiento para conseguir un mayor rendimiento (un entrenamiento mds efectivo),
menor riesgo de lesion (mas seguro) y menor fatiga central (mejor descanso post entreno, lo cual significa mejor recuperacion y
posteriormente rendimiento).

No buscamos cansarnos. El calentamiento es solo una actividad introductoria al verdadero entrenamiento.
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Rutina de Entrenamiento

Cada semana puede aumentar el peso que utiliza o las repeticiones, siempre cuando pueda cumplir con el rango de RPE propuesto y sin
perjudicar la técnica. Si no puedes con alguna progresion simplemente vuelve al mismo ejercicio de la semana anterior e intenta
progresar en alguna de las siguientes variables:

Aumentar repeticiones (Hasta llegar al rango superior de las recomendadas), Aumentar Rango de movimiento, Reducir el descanso entre
series o reducir el tiempo en tension en la fase excéntrica.

Semana 1
Fecha:

Descanso entre

Ejercicio Series Repeticiones Peso RPE A
series
Opcidn 1.- Flexiones de q A
Rodillas 4 8a30 9,5 1min-3min Elegir alguna de estas
B ) opciones dependiendo de
Opcidn 2.- Flexiones en 4 8230 85 1min-3min tus capacidades fisicas.
Pared g
Puedes apoyar la planta de
los pies en el suelo con las
Dominadas Horizontales . . rodillas flexionadas para
entre 2 Sillas g olazy g AllwEliitly mayor estabilidad y ajustar

la dificultad del ejercicio a
tus capacidades
Buscar contraer al maximo
Hip Thrust 3 5a30 8 1min a 3min los gluteos y enviar la
méxima tension alli.

Opcidn 1.-Sentadillas con Elegir alguna de estas

4 10a30 9 1min
Apoyo opciones dependiendo de
Opcién 2.-Sentadillas 4 10230 9 1min tus capacidades fisicas.
Plancha Abdominal 2 5sa 1min 8 1min-2min

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesion (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Dia Miércoles

Descanso entre

Ejercicio Series Repeticiones Peso RPE N
series
Incline Rows g 5a20 8 1min-3min
Opcioén 1.- Flexiones P .
Cerradas de Rodillas 3 3a30 %5 min-3min EI_eE" alguna de_ GeiED
L . opciones dependiendo de
Opcién 2.- Flexiones en 3 3230 9,5 TS tus capacidades fisicas.
Pared g
Fondos en Banco con . .
Rodillas Flexionadas 4 3a30 85 Amin a 3min
Puente de Glteo con Pies 3 5230 3 1min a 3min
Elevados
Opcidn 1.-Sentadillas con 2 10230 9 1min Elegir alguna de estas
Apoyo opciones dependiendo de
Opcién 2.-Sentadillas 4 10a30 9 1min tus capacidades fisicas.
Plancha Lateral 2 5a20 8 1:30min
Crunch Abdominal 3 5a30 85 1min-2min

Invertido
RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesion (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Dia Viernes

Descanso entre

Ejercicio Series Repeticiones RPE A
series
Straight Leg Bridge 2 3a20 75 1min a 3min
Puedes apoyar la planta de
los pies en el suelo con las
Dominadas Horizontales . . rodillas flexionadas para
entre 2 Sillas 3 5a20 8 imin-3min mayor estabilidad y ajustar
la dificultad del ejercicio a
tus capacidades
Opcidn 1.- Flexiones de . . .
Rodillas & 8a30 9,5 1min-3min Elegir alguna de estas
» ) opciones dependiendo de
Opcién 2.- Flexiones en 4 8a30 85 1min-3min tus capacidades fisicas.
Pared g
Opcidén 1.-Sentadillas con 2 10a30 9 1min EI}egir alguna d? estas
Apoyo opciones dependiendo de
Opcion 2.-Sentadillas 4 10a30 9 1min tus capacidades fisicas.
Extensién de Triceps en 2 3220 95 1min-2min
Pared
CrossBo.d Mountain 2 8225 3 min-2min
Climbers

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesion (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Semana 2
Fecha:
Ejercicio Series Repeticiones Peso RPE Descans_o entre
series
Opcion 1.- Flexiones de . q .
Rodillas (Mas facil 4 8250 9 Amin-3min Elegir alguna de estas
. ) opciones dependiendo de
Opcién 2. Flexiones en el 4 8a30 85 1min-3min tus capacidades fisicas.
suelo (Més dificil !
Puedes apoyar la planta de
los pies en el suelo con las
) . illas flexi
Dominadas Holnzontales 3 5220 3 Lmin-3min rodillas Ie><_|9nadas para
entre 2 Sillas mayor estabilidad y ajustar
la dificultad del ejercicio a
tus capacidades
Buscar contraer al maximo
Hip Thrust a una pierna 3 5a30 8 1min a 3min los gluteos y enviar la
méxima tension alli.
Opcidn 1.- Sentadillas 4 10a30 9 1min Elegir alguna de estas
Opcidn 2.-Sentadillas con . opciones dependiendo de
peso 4 10a30 N min tus capacidades fisicas.
Plancha Abdominal 2 5sa 1min 8 1min-2min

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesion (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Dia Miércoles

Ejercicio Series Repeticiones Peso RPE Descan§0 entre
series
Incline Rows 3 5a20 8 1min-3min
Opcidn 1.- Flexiones de . .
Rodillas (Més facil 3 3a30 9,5 1min-3min Elegir alguna de estas
. ] opciones dependiendo de
Opcién 2.- Flexiones en el 3 3230 9,5 1min-3min tus capacidades fisicas.
suelo (Més dificil !
Fondos en Banco 4 3a30 8,5 1min a 3min
Puente de Glteo con Pies 3 5230 3 1min a 3min
Elevados
Opcién 1.- Sentadillas 4 10a30 9 1min Elegir alguna de estas
Opcién 2.-Sentadillas con ) opciones dependiendo de
peso 4 10a30 9 1min tus capacidades fisicas.
Plancha Lateral 2 5a20 8 1:30min
Crunch Abdoming| 3 5a30 8,5 1min-2min
Invertido

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesion (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Dia Viernes

R . - Descanso entre
Ejercicio Series Repeticiones RPE A
series
Straight Leg Bridge 2 3a20 7,5 1min a 3min

Puedes apoyar la planta de
los pies en el suelo con las
rodillas flexionadas para
mayor estabilidad y ajustar
la dificultad del ejercicio a
tus capacidades

Dominadas Horizontales 3 5a20 8 1min-3min
entre 2 Sillas.

Opcién 1.- Flexiones de . q
Rodillas & 8a30 9,5 1min-3min Elegir alguna de estas

. . opciones dependiendo de
Opcién Zl.)- Fle‘;uones en 4 8230 85 1min-3min tus capacidades fisicas.
are

Opcidn 1.-Sentadillas con

4 10a30 9 1min Elegir alguna de estas
Apoyo

opciones dependiendo de
Opcién 2.-Sentadillas 4 10a30 9 1min tus capacidades fisicas.

Extensién de Triceps en

_— B " 2 3a20 9,5 1min-2min
superficie mds baja

CrossBo.d Mountain 2 8a25 8 1min-2min
Climbers

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesién (Marca con una X):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Semana 3
Fecha:

Descanso entre

Ejercicio Series Repeticiones Peso RPE A
series
Opcién 1.- Flexiones de . . .
Rodillas (Mss facil 4 DaEY 9,5 1min-3min Elegir alguna de estas
. . opciones dependiendo de
Opcion 2.- Flexiones en el 4 8a30 8,5 1min-3min tus capacidades fisicas.
suelo (Mas dificil ’
Puedes apoyar la planta de
los pies en el suelo con las
Dominadas Horlzontales 3 5220 85 1min-3min rodillas flex‘lc‘Jnadas Para
entre 2 Sillas mayor estabilidad y ajustar
la dificultad del ejercicio a
tus capacidades
Buscar contraer al maximo
Hip Thrust a una pierna 3 5a30 8,5 1min a 3min los gluteos y enviar la
maxima tension alli.
Opcidn 1.- Sentadillas 4 10a30 9 Imin Elegir alguna de estas
Opcién 2.-Sentadillas con ) opciones dependiendo de
peso 4 10a30 9 1min tus capacidades fisicas.
Plancha Abdominal 2 5sa 1min 8 1min-2min

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesion (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Dia Miércoles

Descanso entre

Ejercicio Series Repeticiones Peso RPE A
series
Incline Rows 3 5a20 8,5 1min-3min
Opcién 1.- Flexiones de . .
Rodillas (Mas facil 3 3a30 9,5 1min-3min Elegir alguna de estas
-, R opciones dependiendo de
Opcion 2.- Flexiones en el 3 3a30 9,5 RSk tus capacidades fisicas.
suelo (Mas dificil !
Fondos en Banco 4 3a30 8,5 1min a 3min
Puente de Gliteo con Pies 3 5230 3 1min a 3min
Elevados
Opcion 1.- Sentadillas 4 10a30 9 1min Elegir alguna de estas
Opcién 2.-Sentadillas con ) opciones dependiendo de
peso 4 10a30 9 dmin tus capacidades fisicas.
Plancha Lateral 2 5a20 8 1:30min
Crunch Abdominal 3 5a30 85 1min-2min

Invertido

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesiéon (Marca con una X):

Ejercicio

Straight Leg Bridge

Dominadas Horizontales
entre 2 Sillas

Opcidn 1.- Flexiones de
Rodillas

Opcion 2.- Flexiones en
Pared

Opcidn 1.-Sentadillas con
Apoyo

Opcidn 2.-Sentadillas

Extension de Triceps en
superficie mas baja

CrossBody Mountain
Climbers

Series

2

1 2 3

Repeticiones

3a20

5a20

8a30

8a30

10a30
10a30

3a20

8a25

4 5 6 7 8 9

Dia Viernes

RPE

8,5

g5

8,5

G15)

8

10

Descanso entre
series

1min a 3min

1min-3min

1min-3min

1min-3min

Imin
Imin

1min-2min

1min-2min

Puedes apoyar la planta de
los pies en el suelo con las
rodillas flexionadas para
mayor estabilidad y ajustar
la dificultad del ejercicio a
tus capacidades

Elegir alguna de estas
opciones dependiendo de
tus capacidades fisicas.

Elegir alguna de estas
opciones dependiendo de
tus capacidades fisicas.

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesion (Marca con una X):

1 2 3

4 5 6 7 8 9

10
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Semana 4

Fecha:

Descanso entre

Ejercicio Series Repeticiones Peso RPE A
series
Opcidn 1.- Flexiones en el " q
R (2] 4 8a30 8,5 1min-3 i
suelo (Mas facil) a min-3min E[egnr alguna dg estas
| opciones dependiendo de
Opcién 2.- Flexiones in-3mi tus capacidades fisicas.
declinadas (Més dificil 4 8230 8 min-3min
Con las piernas estiradas
Dominadas Horizontal . . o
ominacas Horizontales 3 5a20 8,5 1min-3min para aumentar la dificultad

entre 2 Sillas I
del ejercicio
Buscar contraer al maximo
3 5a30 8,5 1min a 3min los gluteos y enviar la
méxima tension alli.

Hip Thrust a dos piernas
con peso sobre la cadera

Sentadillas con peso 4 10a30 9 1min
Plancha Abdominal 2 15s a 1min 8 1min-2min

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesiéon (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Dia Miércoles

Descanso entre

Ejercicio Series Repeticiones Peso RPE N
series
Incline Rows con peso en N
mochila) 3 5a20 8,5 1min-3min
Opcién 1.- Flexiones en el . .
suelo (Mas fcil) 4 8a30 8,5 1min-3min Elegir alguna de estas
I —— opciones dependiendo de
Lodorn e Elisadnz: et tus capacidades fisicas.
declinadas (Mas dificil 4 LRIEL) & Sl
Fondos en Banco 4 3a30 8,5 1min a 3min
Puente de Glteo con Pies 3 5230 35 1min a 3min
Elevados
Sentadillas con peso 4 10a30 9 1min
Plancha Lateral 2 5a20 8 1:30min
Crunch Abdominal 3 5a30 85 1min-2min
Invertido

RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesion (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Dia Viernes

Descanso entre

Ejercicio Series Repeticiones RPE N
series
Straight Leg Bridge 2 3a20 8.5 1min a 3min
Con las piernas estiradas
Dominadas Horizontal . . -
w 3 5a20 8,5 1min-3min para aumentar la dificultad
entre 2 Sillas I
del ejercicio
Opcidn 1.- Flexiones en el . .
] 4 8a30 8,5 1min-3 i
suelo (Mas facil) a min-3min E[egnr alguna dg estas
B K opciones dependiendo de
Opcion 2.- Flexiones 4 8a30 8 1min-3min tus capacidades fisicas.

declinadas (Mas dificil
Elegir alguna de estas
Sentadillas con peso 4 10a30 9 1min opciones dependiendo de
tus capacidades fisicas.

Extensién de Triceps en

. . " 2 3a20 9,5 1min-2min
superficie mds baja
CrossBody Mountain 2 8225 3 1min-2min

Climbers
RPE o indice de esfuerzo percibido 15 minutos después de haber terminado la sesién (Marca con una X):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Esta rutna fue disefiada por e equipo de FullMusculo.com


https://www.youtube.com/watch?v=WziTc4qa5a4
https://www.youtube.com/watch?v=WziTc4qa5a4
https://www.youtube.com/watch?v=-ymRTZS6zw4
https://www.youtube.com/watch?v=-ymRTZS6zw4
https://www.youtube.com/watch?v=asLgFYExVEo
https://www.youtube.com/watch?v=asLgFYExVEo
https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8&t=49s
https://www.youtube.com/watch?v=rloXYB8M3vU
https://www.youtube.com/watch?v=rloXYB8M3vU
https://www.youtube.com/watch?v=WziTc4qa5a4
https://www.youtube.com/watch?v=WziTc4qa5a4
https://www.youtube.com/watch?v=aX093Pr3TLY
https://www.youtube.com/watch?v=Cd4Xwyf8B_U
https://www.youtube.com/watch?v=Cd4Xwyf8B_U
https://www.youtube.com/watch?v=kRKjiRIaYYg
https://www.youtube.com/watch?v=-ymRTZS6zw4
https://www.youtube.com/watch?v=-ymRTZS6zw4
https://www.youtube.com/watch?v=WziTc4qa5a4
https://www.youtube.com/watch?v=WziTc4qa5a4
https://www.youtube.com/watch?v=fmqI7bMVXrY
https://www.youtube.com/watch?v=fmqI7bMVXrY
https://www.youtube.com/watch?v=Ttq41I_raVU
https://www.youtube.com/watch?v=Ttq41I_raVU

