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Rutina de gimnasio, 3 dias

Cuerpo completo con dos sesiones distintas. Semana 1: A, B, A. Semana 2: B, A, B.

NOMBRE SEMANA DEL

OBJETIVO LIMITACIONES
DiIAS DE ENTRENO EJERCICIOS SERIES, SEMANA AB A VECES POR MUSCULO GRANDE
3 12 (6 + 6) 49 3

MAR JUE sAB DOM
Dia A Descanso DiaB Descanso Dia A Descanso Descanso

EJERCICIO MUscuLO SERIES x REPS RPE DESCANSO CARGA, KG
Sentadilla con barra Cuédriceps 3x6a8 8 2 a3 min

Press de banca con barra Pecho 3x6a8 8 2 a3 min

Remo con barra inclinado Espalda 3x8al0 8 2 min

Press militar con mancuernas Hombros 3x8al0 8 2 min

Curl femoral tumbado Isquios y gluteos 2x10a12 9 90s

Plancha Core 3x30a45s 8 60s

) piaB

EJERCICIO MUScULO SERIES x REPS RPE DESCANSO CARGA, KG
Peso muerto rumano Isquios y gluteos 3x8al0 8 2 min

Press inclinado con mancuernas Pecho 3x8al0 8 2 min

Jalén al pecho Espalda 3x10a12 8 90s

Zancada andando con mancuernas Cuadriceps 2 x 10 por pierna 8 90 s

Curl de biceps con mancuernas Biceps 2x10a12 9 60 s

Extension de triceps en polea Triceps 2x10a12 9 60s

Cdmo leerlo: RPE 8 significa que al final de la serie podrias haber hecho unas 2 repeticiones mas. Las cargas se dejan en blanco
porque cambian en cada persona. Cuando llegues al maximo del rango de repeticiones en todas las series, sube la carga el minimo
posible (el ACSM habla de un 2 a un 10 %) y vuelve al minimo del rango.

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). Las rutinas son ejemplos generales, no un plan para una persona
concreta. Si hay una lesion o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base: Ministerio de Sanidad Hecho con Scraler, software de
(fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), ACSM 2009, Schoenfeld et al. 2016, 2017 y 2019. coaching para entrenadores - 1/4
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Rutina de gimnasio, 5 dias

Empuije, tirdn, pierna, torso, pierna. Cada musculo grande, dos veces por semana.

SEMANA DEL

scraler.com/es/blog/rutina-gimnasio

EJEMPLO

NOMBRE
DiAS DE ENTRENO EJERCICIOS

SERIES POR SEMANA

80

SERIES, PECHO / ESPALDA / CUADRICEPS

10/16 /13

m m Torso m

€D Empuje

EJERCICIO

Press de banca con barra

Press inclinado con mancuernas

Press militar con mancuernas

Elevaciones laterales

Extensién de triceps en polea
€) Tirén

EJERCICIO

Dominadas o jalén al pecho
Remo con barra inclinado
Remo sentado en polea

Face pull

Curl de biceps con mancuernas

) Pierna1

EJERCICIO

Sentadilla con barra
Peso muerto rumano
Prensa de piernas
Curl femoral tumbado

Gemelos de pie

MUSCULO

Pecho
Pecho
Hombros
Hombros

Triceps

MUSCULO

Espalda
Espalda
Espalda
Hombros

Biceps

MUscuLo
Cuadriceps
Isquios y gluteos
Cuadriceps
Isquios y gluteos

Gemelos

SERIES x REPS

4x6a8

3x8al10

3x8al0

3x12a15

3x10a12

SERIES x REPS

4x6al10

3x8al10

3x10a12

3x12a15

3x10a12

SERIES x REPS

4x6a8

3x8al0

3x10a12

3x10a12

4x12a15

RPE

8

RPE

8

RPE

8

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). Las rutinas son ejemplos generales, no un plan para una persona
concreta. Si hay una lesién o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base: Ministerio de Sanidad

(fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), ACSM 2009, Schoenfeld et al. 2016, 2017 y 2019.

SAB
Descanso

DESCANSO

2a3min

2 min

2 min

60 s

60 s

DESCANSO

2 min

2 min

DESCANSO

2a3min

2 min

2 min

90 s

60 s

DOM
Descanso

CARGA, KG

CARGA, KG

CARGA, KG

Hecho con Scraler, software de
coaching para entrenadores - 2/4



7. scraler scraler.com/es/blog/rutina-gimnasio

Rutina de gimnasio, 5 dias

Continuacion y recuento de series por musculo.

) Torso

EJERCICIO MUscuLO SERIES x REPS RPE DESCANSO CARGA, KG
Press de banca con mancuernas Pecho 3x8al0 8 2 min
Remo con mancuerna a una mano Espalda 3x8al10 8 2 min
Press militar con barra Hombros 3x8al0 8 2 min
Jalén agarre cerrado Espalda 3x10a12 8 90s
Curl martillo Biceps 2x10a12 9 60 s
Fondos en banco Triceps 2x10a12 9 60 s
) Pierna 2
EJERCICIO MUScULO SERIES x REPS RPE DESCANSO CARGA, KG
Peso muerto hexagonal o hip thrust Isquios y gluteos 3x5a8 8 2 a3 min
Zancada andando con mancuernas Cuddriceps 3 x 8 a10 por pierna 8 90 s
Extensién de cuadriceps Cuadriceps 3x10a12 9 90s
Gemelos sentado Gemelos 3x12a15 9 60 s
Plancha lateral Core 3 x 20 a 30 s por lado 8 45s
G Series por musculo a la semana tramos de Schoenfeld et al. (2017)
Pecho 10 menosde5 ) 5a9 |( 10 o més
Espalda 16 menosde5 ) 5a9 | ( 10 o mas
Hombros 12 menosde5 /[ 5a9 (10 o mas
Biceps 5 menosde 5 /( 5a9 ) 10 omas
Triceps 5 menosde 5 )( 5a9 ) 10 omas
Cuddriceps 13 menosde 5 | 5a9 |( 10 o mas
Isquios y gluteos 9 menosde 5 )(5a9 ) (10 0maés
Gemelos 7 menosde5 | (5a9 ) 10 0o mas
Core 3 menosde 5 | 5a9 ) 10 0 més

Una guia, no una norma: el metaandlisis de Schoenfeld et al. (2017) comparé menos de 5, de 5 a 9 y 10 o mas series por musculo y
vio una tendencia a mas ganancia con mas series. Empieza con menos y sube poco a poco.

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). Las rutinas son ejemplos generales, no un plan para una persona
concreta. Si hay una lesion o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base: Ministerio de Sanidad Hecho con Scraler, software de
(fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), ACSM 2009, Schoenfeld et al. 2016, 2017 y 2019. coaching para entrenadores - 3/4
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Mi rutina de gimnasio,

Rellena los dias que entrenas y deja el resto en blanco.

NOMBRE SEMANA DEL
DIAS DE ENTRENO EJERCICIOS SERIES POR SEMANA MUSCULOS CON 10 O MAS SERIES
Dia 1:

EJERCICIO MUscuLo SERIES CARGA, KG

Dia 2:

EJERCICIO MUscuLo SERIES CARGA, KG

Dia 3:

EJERCICIO MUSCULO SERIES REPS CARGA, KG RPE NOTAS

Dia 4:

EJERCICIO MUSCULO SERIES REPS CARGA, KG

Dia 5:

EJERCICIO mUscuLo SERIES REPS CARGA, KG RPE NOTAS

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). Las rutinas son ejemplos generales, no un plan para una persona
concreta. Si hay una lesion o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base: Ministerio de Sanidad Hecho con Scraler, software de
(fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), ACSM 2009, Schoenfeld et al. 2016, 2017 y 2019. coaching para entrenadores - 4/4



