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Fecha de
inicio

Hora 1 Fecha de
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Instrucciones Bienvenido a las Rutinas del Reto de 7 dias. Vas a
encontrar: 1. Rutina Inicial: Para hacer desde casa y
empezar a activarte. 1. Rutina con Mancuernas, con equipo
casero o de gimnasio, tu decides donde. 3. Rutina Cardio
HIIT, sin equipo, para promover el gasto calórico y avanzar
hacia el objetivo! Adelante  

Activities marked with this sign and with the same number, belong together as a Superset or Circuit. Ask your
coach for further explanation in case of any questions.

Día 1 Fecha / / / / / / /

Trippling Cuádriceps - Glúteos, Corvas
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Da tres pasos hacia adelante. Levanta la rodilla hacia arriba. Mueve los brazos a lo largo. Alterna las piernas.

Sentadilla con press Cuádriceps, Hombros parte delantera - Glúteos, Corvas, Zona lumbar, Hombros
parte central, Tríceps

Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Levántate recto. Manos a la altura del hombro. Ve bajando hasta que la pierna superior esté paralela al suelo. Extiende
las piernas. Extiende los brazos hacia arriba.

Zancada en estrella Cuádriceps - Glúteos, Corvas
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Levántate recto. Estírate hacia adelante. Mueve la parte de atrás de la rodilla hacia el suelo. Mantén la espalda en una
posición neutra. Rota la pierna adelantada. Gira hacia un lado.



Zancada en estrella Cuádriceps - Glúteos, Corvas
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Levántate recto. Estírate hacia adelante. Mueve la parte de atrás de la rodilla hacia el suelo. Mantén la espalda en una
posición neutra. Rota la pierna adelantada. Gira hacia un lado.

Burpee Abdominales - Abdominales rectos, Cuádriceps - Glúteos, Corvas, Zona lumbar
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Levántate recto. Ponte de cuclillas en el suelo. Ponte en postura de flexión. Ponte de cuclillas en el suelo. Levántate
recto.

Plancha con codos Pecho, Abdominales - Abdominales rectos - Tríceps
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Apóyate sobre los pies. Pon los brazos sobre el suelo. Mantén esta posición. Extiende el codo. Dobla los codos. Mantén
esta posición.

Escalada Cuádriceps, Abdominales - Abdominales rectos
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Ponte en postura de flexión. Da saltos.



Saltos laterales Cuádriceps - Glúteos, Abductor
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Salta hacia los lados arriba y abajo. Mantén la espalda en una posición neutra. Mueve los brazos a lo largo.

Levantamiento piernas acostado Abdominales - Abdominales rectos
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Túmbate sobre el suelo. Mantén la cabeza en una posición neutra sobre el torso. Aprieta los músculos abdominales.
Dobla las piernas. Extiende los brazos hacia arriba.

Crunch doble Abdominales - Abdominales rectos
Set 1 20 s             
Set 2 20 s             
Set 3 20 s             
Nota  

1

Túmbate sobre el suelo. Mantén las rodillas dobladas 90 grados. Coloca las manos detrás de la cabeza. Aprieta los
músculos abdominales. Hombros sin tocar el suelo. Inclina la pelvis.
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Activities marked with this sign and with the same number, belong together as a Superset or Circuit. Ask your
coach for further explanation in case of any questions.

Día 2 Fecha / / / / / / /

Press de hombro con ayuda de piernas
- Mancuernas

Hombros - Tríceps

Set 1 10 x             
Set 2 10 x             
Set 3 10 x             
Nota Nota de entrenador: Peso bajo este ejercicio sirve de activacion y

calentamiento.
 

Coge y agarra las mancuernas. Pon los pies a la altura de las caderas. Dobla las piernas. Extiende las piernas. Extiende
los brazos hacia arriba. Mantén la espalda en una posición neutra.

Peso muerto - Mancuernas Zona lumbar, Corvas, Glúteos
Set 1 10 x             
Set 2 10 x             
Set 3 10 x             
Nota Nota de entrenador: Peso moderado, trabaja glúteos.

 

Coloca los pies por fuera de las caderas. Mantén la mancuerna en frente de las espinillas. Lleva el trasero hacia atrás.
Mantén la rodilla doblada. Mantén la espalda en una posición neutra. Extiende las rodillas, la cadera y la espalda.



Sentadilla con mancuerna -
Mancuernas

Cuádriceps, Glúteos - Piernas

Set 1 10 x             
Set 2 10 x             
Set 3 10 x             
Nota  

Coloca los pies por fuera de las caderas. Con los dedos de los pies apuntando en ángulo. Coge la mancuerna con las
dos manos. Dobla las rodillas. Mantén el torso recto.

Zancada lateral tipo Goblet a la
izquierda - Mancuerna

Cuádriceps, Glúteos - Piernas

Set 1    8 x             
Set 2    8 x             
Set 3    8 x             
Nota Nota de entrenador: Puedes hacer opcion con elevacion de hombro.

 

Coge la mancuerna con las dos manos. Levántate recto. Estírate hacia un lado. Mantén la espalda en una posición
neutra.

Zancada lateral tipo Goblet a la
derecha - Mancuerna

Cuádriceps, Glúteos - Piernas

Set 1    8 x             
Set 2    8 x             
Set 3    8 x             
Nota  

Coge la mancuerna con las dos manos. Levántate recto. Estírate hacia un lado. Mantén la espalda en una posición
neutra.

Remo libre con mancuernas -
Mancuernas

Zona cervical - Bíceps, Hombros parte trasera, Dorsales

Set 1 10 x             
Set 2 10 x             
Set 3 10 x             
Nota  

Siéntate sobre la plataforma. Coge y agarra la mancuerna. Mueve el torso ligeramente hacia adelante. Tira de los brazos
hacia atrás.



Crunch con peso - Con pesa Todos los abdominales
Set 1 10 x             
Set 2 10 x             
Set 3 10 x             
Nota  

Túmbate sobre el suelo. Dobla las rodillas. Coge la mancuerna con las dos manos. Aprieta los músculos abdominales.
Mueve el torso hacia adelante.
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Día 3 Fecha / / / / / / /

Trippling Cuádriceps - Glúteos, Corvas
Set 1 30 s             
Set 2 30 s             
Set 3 30 s             
Nota  

Da tres pasos hacia adelante. Levanta la rodilla hacia arriba. Mueve los brazos a lo largo. Alterna las piernas.

Burpee con sentadilla Pecho, Abdominales - Abdominales rectos - Tríceps, Hombros parte delantera
Set 1 30 s             
Set 2 30 s             
Set 3 30 s             
Nota  

Ponte de cuclillas en el suelo. Ponte en postura de flexión. Dobla los brazos. Extend your arms. Ponte de cuclillas en el
suelo.

Correr Cuádriceps - Glúteos, Corvas
Set 1 30 s             
Set 2 30 s             
Set 3 30 s             
Nota  

Get into a fighting stance. Estírate hacía atrás. Da un paso hacia adelante. Levanta la rodilla hacia arriba. Kick your leg
forward.



Correr Cuádriceps - Glúteos, Corvas
Set 1 30 s             
Set 2 30 s             
Set 3 30 s             
Nota  

Get into a fighting stance. Estírate hacía atrás. Da un paso hacia adelante. Levanta la rodilla hacia arriba. Kick your leg
forward.

Air squat knee up, alternated Oblicuos, Cuádriceps, Glúteos - Todos los abdominales, Zona lumbar
Set 1 30 s             
Set 2 30 s             
Set 3 30 s             
Nota  

Aprieta los músculos abdominales. Do a squat. Levanta la rodilla hacia arriba. Mueve los brazos hacia abajo. Alterna las
piernas.

Marching in place, interval Sistema cardiovascular
Set 1 30 s             
Set 2 30 s             
Set 3 30 s             
Nota  

Mantén la cabeza en una posición neutra sobre el torso. Relaja los hombros. Mantén la espalda en una posición neutra.
Mantén el pecho hacia adelante. Camina de forma relajada.

Boxeo, saco de boxeo Cuerpo completo - Espalda, Pecho
Set 1 30 s             
Set 2 30 s             
Set 3 30 s             
Nota  


