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FUERZA TREN INFERIOR

Objetivo: Desarrollar fuerza base en tren inferior

	 RUTINA A

Nº Grupo Muscular EJERCICIOS Series Reps.

1 Muslo anterior Sentadilla búlgara 3 8 /lado

2 Muslo posterior Peso muerto unipodal 3 6/lado

3 Tríceps sural Extensión gemelos unipodal 3 10/ lado

4 Muslo anterior Sentadilla profunda 3 15

5 Muslo anterior Estocada adelante 3 6 a 8 /lado

6 Muslo posterior Elevación cadera unipodal 3 10/lado

7 Tren inferior comp Saltos Verticales 3 6 a 10

Los ejercicios pueden ser ejecutados con una carga que no exceda los 5 kg , exclu-
yendo los saltos verticales

*MICRO PAUSAS: 45 seg. / MACRO PAUSAS: 1:30-2:00 minutos

Ejercicios

1.	 Sentadilla búlgara
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2.	 Peso muerto unipodal 3.	 Extensión gemelos unipodal

4.	 Sentadilla profunda

5.	 Estocada adelante
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6.	 Elevación cadera unipodal

7.	 Saltos Verticales

	 RUTINA B

Los ejercicios pueden ser ejecutados con una carga que no exceda los 5 kg , 
excluyendo los saltos horizontales

*MICRO PAUSAS: 45 seg / MACRO PAUSAS: 1:30-2:00 minutos

Nº Grupo Muscular EJERCICIOS Serie Reps.

1 Muslo anterior Subida al banco 3 6/lado

2 Muslo posterior Hip thrust unipodal 3 6/lado

3 Tríceps sural Extensión gemelos en escalón 3 15

4 Muslo anterior Sentadilla media con saltos 3 12

5 Muslo ant/post Estocada atrás 3 6 a 8/lado

6 Muslo posterior Elevación cadera supino pie arriba 3 8/lado

7 Tren inferior comp Saltos horizontales continuos 3 5 a 8
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Ejercicios

1.	 Subida al banco 2.	 Hip thrust unipodal

3.	 Extensión gemelos 
      en escalón 4.	 Sentadilla media con saltos

5.	 Estocada atrás
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6.	 Elevación cadera supino 
      pie arriba

7.	 Saltos horizontales continuos

ESTIRAMIENTOS ESTÁTICOS .

Durante la primera y segunda semana de entrenamiento realizarás la rutina 
del siguiente enlace en el cual se aprecian ejercicios para el Cuello, Hombros, 
Brazos, Antebrazo, Espalda, Pectoral, Glúteos, Aductores, Muslos, Piernas y 
Abdominales.

https://drive.google.com/file/d/1hvRlhfMYBVOvWXD0yuMemxXR4BhX_Rlq/view

 

       

GUÍA DE ESTIRAMIENTOS PASIVOS / ESTÁTICOS 
TREN SUPERIOR 

 
CUELLO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SALA DE  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO Y SALUD 
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CIRCUITOS 

	 RUTINA A

Observaciones: Cada secuencia se ejecuta de forma continua con respectivas pausas

Macro pausa entre secuencia 3-4 minutos.

ACTIVACIÓN 

Movilidad articular corporal   https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

                                SERIES T. EJECUCIÓN/ EJER PAUSA

SECUENCIA I 4  1 min 15-30 seg

1 Jumping jack

2 Twist

3 Skipping en el lugar

4 Mountain climbling

SECUENCIA II 4 45 seg 45 seg

5 Plancha comando

6 Subida al banco

7 Burpees

8 Estocadas laterales

9 Flexo-extensión de  codos

10 Desplazamiento cuadrupedia (IDA Y VUELTA)

11 Abdominal V (cortapluma)
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Ejercicios Secuencia I

1.	 Jumping Jack 2.	 Twist

3.	 Skipping en el lugar

4.	 Mountain climbling
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Ejercicios Secuencia II

5.	 Plancha comando

6.	 Subida al banco

7.	 Burpees

8.	 Estocadas laterales
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9.	 Flexo-extensión de  codos

10.  Desplazamiento cuadrupedia (IDA Y VUELTA)

11.	 Abdominal V (cortapluma)
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	 RUTINA B

Observaciones: Cada secuencia se ejecuta de forma continua con respectivas pausas

Macro pausa entre secuencia 3-4 minutos.

ACTIVACIÓN 

Movilidad articular corporal   https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

                                     SERIES T. EJECUCIÓN/ EJER PAUSA

SECUENCIA I 4  1 min 15-30 seg

1 Jumping jack

2 Taloneo en el lugar

3 Sentadilla media

4 Abdominal bicicleta

5 Elevación de piernas en 4 tiempos

6 Squat isométrico

SECUENCIA II 4 45 seg 45 seg

7 Squat hop

8 Burpees

9 Plancha comando

10 Estocada con salto

11 Flex-extensión de codos

12 Abdominal “aleteo piernas”

13 Puente de elevación cadera 
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Ejercicios Secuencia I

1.	 Jumping Jack 2.	 Taloneo en el lugar

3.	 Sentadilla media 4.	 Abdominal bicicleta

5.	 Elevación de piernas en 4 tiempos

6.	 Squat isométrico
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Ejercicios Secuencia II

7.	 Squat hop

8.	 Burpees

9.	 Plancha comando

10.  Estocada con salto
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11.   Flex-extensión de codos 12.   Abdominal “aleteo piernas”

13.	 Puente de elevación cadera

ESTIRAMIENTOS ESTÁTICOS .

Durante la primera y segunda semana de entrenamiento realizarás la rutina 
del siguiente enlace

https://drive.google.com/file/d/1hvRlhfMYBVOvWXD0yuMemxXR4BhX_Rlq/view

 

       

GUÍA DE ESTIRAMIENTOS PASIVOS / ESTÁTICOS 
TREN SUPERIOR 

 
CUELLO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SALA DE  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO Y SALUD 
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Para realizar el entrenamiento, te presentamos la planificación semanal(la que 
se repetirá durante dos semanas), luego te debes dirigir al trabajo indicado 
según la planificación e identificar la letra indicada (A o B)

III. ENTRENAMIENTO SEMANAS 3 Y 4  

PLANIFICACIÓN SEMANAL

RUTINA DE EJERCICIOS 

MOVILIDAD ARTICULAR

Durante la tercera y cuarta semana de entrenamiento realizarás la rutina del 
siguiente enlace en donde encontrarás ejercicios para Tobillos, Rodillas, Cade-
ra, Pelvis, Cintura Escapular, Región Cervical, Región Lumbo-Pélvica, Región 
Escápulo-Dorsal y Musculatrura Tren Inferior

https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

A.M Movimientos 
articulares 

Movimientos 
articulares

Movimientos 
articulares

Movimientos 
articulares

Movimientos 
articulares

Movimientos 
articulares

Estabilización 
zona media

Estabilización 
zona media

Estabilización 
zona media

Estabilización 
zona media

Estabilización 
zona media

Estabilización 
zona media

Fuerza tren 
superior A

Fuerza tren 
inferior A

Fuerza tren 
superior B

Fuerza tren 
inferior B

Fuerza tren 
superior B

Fuerza tren 
inferior B

Estiramientos 
estáticos 

Estiramientos 
estáticos

Estiramientos 
estáticos

Estiramientos 
estáticos

Estiramientos 
estáticos

Estiramientos 
estáticos

P.M Circuito A Circuito B Circuito A Circuito B Circuito A Circuito B
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ESTABILIZACIÓN ZONA MEDIA

Objetivo: Desarrollar el fortalecimiento y balance de la estabilidad de la zona 
media o CORE.

Nº Grupos musculares EJERCICIOS Series Reps.

1 Piso pélvico/ glúteos/
abdominales

Balance horizontal 2 10 rep/ lado

2 Abdominales/espalda 
baja/piso pélvico

Plancha frontal 
dinámica

3 15 seg/lado

3 Abdominales Abdominal exten-
sión-flex piernas

3 15

4 Abdominales Crunch 3 12

5 Abdominales ABS toque talón 3 10

6 Abdominales oblicuos/ 
transverso

Plancha lateral 3 10/ lado

7 Espalda baja Extensión Dorsal 3 12

8 Abdominales oblicuos/ 
transverso

Abdominal Hip roll 3 8/ lado

Ejercicios

1.	 Balance horizontal
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2.	  Plancha frontal dinámica

3.  Abdominal extensión-
      flexión de piernas

4. Crunch
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5.   ABS toque talón

6. Plancha lateral 7. Extensión Dorsal
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8.  Abdominal Hip roll

FUERZA TREN SUPERIOR

Objetivo: Desarrollar fuerza base en tren superior

	 RUTINA A
Nº Grupo Muscular EJERCICIOS Series Reps.

1 Tríceps Fondo tríceps apoyo de pies 4 10 a 12

2 Espalda Table Pull Up 4 8 a 10

3 Pectoral Flex- extensión codos 4 8 a 10

4 Bíceps Curl biceps 4 10 a 12

5 Tren sup. completo Caminata en invertida 4 5-10Rep

6 Hombros Elevaciones frontales 4 10 a 12

7 Tríceps Flex- extensión diamante 4 10 a 12

(*)

(*)

(*)

(*) Ejecutar con una carga extra: bidón de agua o disco (que no exceda los 5 kg);    
Otras opciones: 2 botellas de 1Lt. o 1/2 Lt. o banda elástica.

*MICRO PAUSAS: 45 seg / MACRO PAUSAS: 1:30-2:00 minutos
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Ejercicios

1.	 Fondo tríceps apoyo de pies

2.	 Table Pull Up 
	 (Instrucción aquí: 
	 https://www.youtube.com/watch?v=UH0eEoqSoOc)

3.	 Flex- extensión codos
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4.	 Curl bíceps

5.	 Caminata en invertida 
	 (Instrucción aquí: 
	 https://www.youtube.com/watch?v=Fx7TS_OKz-E)

6.	 Elevaciones frontales 7.	 Flexión - extensión diamante
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	 RUTINA B

N° Grupo Muscular EJERCICIOS Series Reps.

1 Tríceps Tríceps en pared 4 10 a12

2 Espalda Vuelos posteriores inclinado 4 10 a12

3 Pectoral “INCH WORM” con flexión de brazo 4 10

4 Bíceps Curl  bíceps invertido 4 10 a 12

5 Trapecio Remo al cuello 4 10 a 12

6 Hombros Elevaciones Laterales 4 10 a 12

7 Espalda Remo inclinado 4 10 a 12

(*)

(*)

(*)

(*)

(*) Ejecutar con una carga extra: bidón de agua o disco (que no exceda los 5 kg);    
Otras opciones : 2 botellas de 1 Lt. o 1/2 Lt. o banda elástica.

*MICRO PAUSAS: 45 seg / MARCO PAUSAS: 1:30-2:00 minutos

Ejercicios

1.	 Tríceps en pared 
	 (Instrucción aquí: 
	 https://www.youtube.com/watch?v=4lK1nJkakS8)

2.	 Vuelos posteriores inclinado (Alternativa)
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3.	 “INCH WORM” con flexión de brazo

4.	 Curl  bíceps invertido

5.	 Remo al cuello



38

6.	 Elevaciones Laterales

7.	 Remo inclinado
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FUERZA TREN INFERIOR

Objetivo: Desarrollar fuerza base en tren inferior

	 RUTINA A

Nº Grupo Muscular EJERCICIOS Series Reps.

1 Muslo anterior Estocada + equilibrio unipodal 4 10/lado

2 Muslo posterior Peso muerto unipodal 4 10/lado

3 Tríceps sural Extensión gemelos unipodal 4 10 a 12/ldo

4 Muslo anterior Sentadilla profunda 4 10 a 12/ldo

5 Muslo anterior Subida al banco 4 10 a 12/ldo

6 Muslo posterior Elevación cadera unipodal 4 10 a 12/ldo

7 Tren inferior completo Saltos Verticales 4 8 a 10

Los ejercicios pueden ser ejecutados con una carga que no exceda los 5 kg , 
excluyendo los saltos verticales

*MICRO PAUSAS: 45 seg / MARCO PAUSAS: 1:30-2:00 minutos

Ejercicios

1.	 Estocada + equilibrio unipodal 2.	 Peso muerto unipodal

3.	 Extensión gemelos unipodal
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4.	 Sentadilla profunda

5.	 Subida al banco 6.	 Elevación cadera unipodal

7.	 Saltos Verticales
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	 RUTINA B

Nº Grupo Muscular EJERCICIOS Serie Reps.

1 Muslo anterior  Subida al banco lateral 4 10 a 12/lado

2 Muslo posterior Hip thrust unipodal 4 10 a 12/lado

3 Tríceps sural Extensión gemelos en escalón 4 12 a 15

4 Muslo anterior Sentadilla media con saltos 4 10 a 12

5 Muslo ant/post Swing con implemento 4 10 a 12

6 Muslo posterior Peso muerto 4 10 a 12

7 Tren inferior completo Sentadilla salto y caída unipodal 4 10 a 12

Los ejercicios pueden ser ejecutados con una carga que no exceda los 5 kg, 
excluyendo los saltos horizontales

*MICRO PAUSAS: 45 seg / MARCO PAUSAS: 1:30-2:00 minutos

Ejercicios

1.	 Subida al banco lateral 2.	 Hip thrust unipodal
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3.	 Extensión gemelos 
      en escalón 4.	 Sentadilla media con saltos

5.	 Swing con implemento 6.	 Peso muerto

7.	 Sentadilla salto y caída unipodal
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ESTIRAMIENTOS ESTÁTICOS .

Durante la tercera y cuarta semana de entrenamiento realizarás la rutina del 
siguiente enlace en el cual se aprecian ejercicios para el Cuello, Hombros, Bra-
zos, Antebrazo, Espalda, Pectoral, Glúteos, Aductores, Muslos, Piernas y Abdo-
minales.
https://drive.google.com/file/d/1hvRlhfMYBVOvWXD0yuMemxXR4BhX_Rlq/view

CIRCUITOS 

	 RUTINA A

Observaciones: Cada secuencia se ejecuta de forma continua con respectivas pausas

Macro pausa entre secuencia 3-4 minutos.

ACTIVACIÓN 

Movilidad articular corporal  https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

                                SERIES T. EJECUCIÓN/ EJER PAUSA

SECUENCIA I 4  1:30 30 a 60seg.

1 Jumping jack

2 Twist

3 Skipping en el lugar

4 Mountain climbling

SECUENCIA II 4 1 min 45 seg

5 Plancha  mano-hombro

6 Desplazamiento lateral en step

7 Burpees

8 Desplazamiento frontal entre conos u otro implemento

9 Subida al banco

10 Desplazamiento lateral en plancha (delimitar espacio)

11 Abdominal V invertida
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Ejercicios Secuencia I

1.	 Jumping Jack 2.	 Twist

3.	 Skipping en el lugar

4.	 Mountain climbling
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Ejercicios Secuencia II

5.	 Plancha  mano-hombro 

6.	 Desplazamiento lateral en step 
     (https://www.youtube.com/watch?v=rgGqiKZUk1M)

7.	 Burpees
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8.	 Desplazamiento frontal entre conos u otro implemento
     (https://www.youtube.com/watch?v=x3L4PrXfi50)

9.	 Subida al banco

10.   Desplazamiento lateral en plancha (delimitar espacio) 
	     (https://www.youtube.com/watch?v=uGPINUVsRkI)
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11.	 Abdominal V (cortapluma)

	 RUTINA B

Observaciones: Cada secuencia se ejecuta de forma continua con respectivas pausas

Macro pausa entre secuencia 3-4 minutos.

ACTIVACIÓN 

Movilidad articular corporal  https://www.youtube.com/watch?v=memt1xgVj2k

                                 SERIES T. EJECUCIÓN/ EJER PAUSA

SECUENCIA I 4  1:30 30 a 60 seg.

1 Jumping jack

2 Taloneo en el lugar

3 Sentadilla media

4 Abdominal bicicleta

5 Bird-Dogs alternado

6 Salto lateral unipodal

SECUENCIA II 4 1:30 30 a 60 seg

7 Squat hop

8 Burpees invertido

9 Plancha abdominal Lateral móvil

10 Estocada con salto

11 Climb doble 

12 Abdominal  crunch 

13 Desplazamientos multidireccionales  
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Ejercicios Secuencia I

1.	 Jumping Jack 2.	 Taloneo en el lugar

3.	 Sentadilla media 4.	 Abdominal bicicleta

5.	 Bird-Dogs alternado

6.	 Salto lateral unipodal
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Ejercicios Secuencia II

7.	 Squat hop

8.	 Burpees invertido
      (https://www.youtube.com/watch?v=kl8fpQX0r8E)

9.	 Plancha abdominal Lateral móvil
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10.	 Estocada con salto

11.   Climb doble 
         (https://www.youtube.com/watch?v=QxbicC1i6EI)

12.	 Abdominal  crunch
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13.   Desplazamientos multidireccionales 
          (https://www.youtube.com/watch?v=IpvvH7_zRfc)

ESTIRAMIENTOS ESTÁTICOS .

Durante la tercera y cuarta semana de entrenamiento realizarás la rutina del 
siguiente enlace

https://drive.google.com/file/d/1hvRlhfMYBVOvWXD0yuMemxXR4BhX_Rlq/view

 

       

GUÍA DE ESTIRAMIENTOS PASIVOS / ESTÁTICOS 
TREN SUPERIOR 
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SALA DE  ACONDICIONAMIENTO FÍSICO Y SALUD 
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 dider@upla.cl

DIRECCIÓN GENERAL 
DE DESARROLLO 
ESTUDIANTIL

Motívate, participa 

y disfruta de una 

Vida Saludable


