
Rutina de ejercicios
de fuerza en casa

Nombre: Fecha: 

C i r c u i t o

c o m p l e t o

d e  3  d í a s

¿CÓMO FUNCIONA?

En los ejercicios con peso, realiza una
serie extra de calentamiento con poco
peso para calentar bien el músculo.
Si en la primera serie llegas a 15
repeticiones con facilidad, aumenta un
poco el peso en la siguiente serie y así
progresivamente
De 30" a 60" de descanso entre series y de
2´ a 3´ entre ejercicios

Haz clic sobre el nombre de los ejercicios y
accede al video tutorial.

Primer nivel con 2 series por ejercicio
Segundo nivel con 3 series por ejercicio

Tercer nivel con 4 series por ejercicio
Cuando domines el circuito con 2 series por
ejercicio, lo complicamos con una serie más

para cada ejercicio
 

davidbg@personaldiet.es

PersonalDiet.es

Solo necesitas una esterilla, una barra
de dominadas y un par de mancuernas



Rutina de ejercicios
de fuerza

Fecha: 

2 30

20

3 12-8

Series

Cuádriceps

Día 2

Calentamiento

Repeticiones

3

5 minutos torando
ABS - Bicicletas

Sentadillas

Sentadillas con barra o mancuernas

Isquiotibiales
3 15-10Peso muerto con barra o mancuernas

Gemelos
3 20-15Extensión de pie

ABS
3 20-15Crunch inverso

3 15-8Sissy squat
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davidbg@personaldiet.es

PersonalDiet.es

2 15

10-8

Series

Pectorales

Día 1

Calentamiento

Repeticiones

3

ABS - CRUNCH

Hombros
3 12-8Elevaciones laterales con inclinación

Dorsales
3 10-6Dominadas estrictas/con salto

Tríceps
3 12-8Kick-Back

Bíceps
3 12-8Curl de bíceps concentrado

JUMPING JACKS 2 60

Flexiones

https://youtu.be/eJhZ352b7oQ
https://youtu.be/4LLaXgHH-XY
https://youtu.be/UXolNaxbHvQ
https://youtu.be/E_UhCAPc2K0
https://youtu.be/E_UhCAPc2K0
https://youtu.be/YPUt69IlxRc
https://youtu.be/irm0GIlepFA
https://youtu.be/vsQuuFaGez8
https://youtu.be/hUzvxtJnIOA
https://youtu.be/oCnMib5guY8
https://youtu.be/RYbExqxIQgw
https://youtu.be/p0OI9i90qss
https://youtu.be/_K2yr80jjIs
https://youtu.be/2em7Nj4eIgQ
https://youtu.be/1MxoI_BYoRU


Rutina de ejercicios
de fuerza
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Skipping

Dorsales
3 12-8Remo con mancuernas

Pectorales
3 10-6Flexiones

Bíceps
3 30-16Curl de bíceps alternos

Tríceps
3 15-8Fondos con banco

2 10

20

Series

Cuádriceps

Día 3

Calentamiento

Repeticiones

3

Burpees

Zancadas con mancuernas

Isquiotibiales
3 15-10Peso muerto con barra o mancuernas

2 60

Hombros

Press de hombros 3 10-8

https://youtu.be/fk-MsgiFy4Y
https://youtu.be/wJ3l6RfknRY
https://youtu.be/u9dosL1stUE
https://youtu.be/whWikb-pQmY
https://youtu.be/Z1TQjUjN97U
https://youtu.be/HF2OzhGutWY
https://youtu.be/E_UhCAPc2K0
https://youtu.be/rx6xh6oNU0g


MiércolesMartesLunes ViernesJueves Sábado Domingo

Un día extra de
cardio

y 
otro día de
descanso

Día 1 de
ejercicios de

fuerza
+

Cardio
15 o 20 min

Rutina semanal

Conforme veamos resultados en la quema de grasa, iremos reduciendo el cardio y
dando más importancia a las sesiones de fuerza, desplazando el cardio del final de

las sesiones a una sesión o 2 por semana únicamente

Fecha: 

Día 2 de
ejercicios de

fuerza
+

Cardio
15 o 20 min

Día 3 de
ejercicios de

fuerza

Descanso

Nombre: 
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Descanso


