
Egilea: Idurre Bilbao 

 
CIRCUITO PARA DESARROLLAR LA FUERZA 
 

- Realizar el circuito al menos 2 veces a la semana, con un día de descanso mínimo. 
- Siempre tras el calentamiento y antes de correr. 
- Comenzar realizando dos vueltas, de la semana 5ª a la 8ª, 3 vueltas y de la 9ª a la 12ª, 4 vueltas. 
- Repeticiones en cada ejercicio: de 15 a 20, aumentar las repeticiones según pasan las semanas. 
- Repeticiones a velocidad lenta. 
- Descanso, entren ejercicios 1 minuto y entre vueltas 1 minuto. 
- Peso: 50% de la repetición máxima. (índice de Brzycki) 

 
PIERNAS ABDOMINALES ESPALDA 

 

 
 
 

 

 

 

 

PECTORAL LUMBARES PIERNAS 
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