
CIRCUITO METABÓLICO ·  AVANZADO

Circuito metabólico #2 — Full body 30 min
Objetivo: Full body metabólico

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 60s thruster con mancuernas 60s press con 
mancuernas

20s

2 60s remo con barra 60s remo con 
mancuernas

20s

3 60s sentadilla con salto 60s sentadilla al 
aire

20s

4 60s flexiones 60s flexiones 
rodillas

20s

5 60s balanceo con kettlebell 60s swing ruso 20s

6 60s plancha dinámica 60s plancha 
estática

20s

RPE objetivo: 8
Equipamiento: Barra, mancuernas, KB
Duración total: 8 min por ronda × 3 rondas + descansos = 30 min
Objetivo: Full body metabólico

NOTAS DE LA SESIÓN
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