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Rutina de calistenia militar gratis (PDF)

Calisteniamilitar es el nombre que las redes sociales han dado alos circuitos con el propio peso, de
muchas repeticionesy descansos cortos. Ningun ejército tiene un programa con ese nombre. Y
funciona: en estudios de cuatro semanas, entrenar flexiones subio la fuerza en press de banca, y los
intervalos cortos con el propio peso mejoraron la forma aerdbica tanto como correr en cinta. Lo que falta
enlosvideos eslacarrera, ylas pruebas de ingreso en tropay marineriaincluyen 2000 metros. Estarutina
mantiene el circuito, suma un dia de fuerzay una carrera ala semana, y tiene tres niveles, conun test corto
paraelegirel tuyoy un PDF gratis.

DURACION DIAS Y MINUTOS MATERIAL NIVELES

4 semanas, la ultima 3dias alasemana, de Suelo, pared, unabarra 3, segunun test:

mas suave, conretest 20 a 45 minutos o unamesa firme, flexiones, planchay
calzado para correr dominadas

Pruebas fisicas de ingreso en tropa y marineria, convocatoria de 2026 (apéndice
4). Las marcas no cambian con la edad, solo entre hombres y mujeres.

Prueba Coémo se hace Minimo, hombres
/ mujeres
Flexiones de brazos Todas las que puedas en 2 minutos, con la barbillatocando 9/5

una almohadillade 10 cm. Se puede descansar unavez.

Planchaisométrica Sobre antebrazosy puntas delos pies, alineadodelacabeza 40s/40s
alostalones. Alasegunda correccion, se acaba.

Circuito de agilidad-velocidad Salida sentado, eslalonentre 7 conosalolargode 16 m, 15,4s/17,1s
recoger una pelota de tenisy volver

Carrera continuade 2000 m Terrenollanoy firme, contra el reloj 1Tmin54s/12
min58s

El test de nivel

Hazlo antes de la semana, descansadoy después de los 5 minutos de calentamiento. Pon un pufio en el suelo
bajo el pechoy hazuna serie de flexiones tocando el pufio con el pecho en cada repeticién, con el cuerpo
recto delacabeza alos talones. Detente cuando se rompalla técnica: la cadera se hunde o el pechoyanollega
al puio. Descansa 3 minutosy aguanta una plancha sobre los antebrazos mientras el cuerpo siga enlinea
recta. Sitienes barra, haztodas las dominadas que puedas desde brazos estirados, con la barbillaporencima
delabarraencadauna. Silas flexionesy la plancha marcan niveles distintos, quédate con el mas bajo. Si
empiezas desde cero, el nivel Principiante esta pensado justo para eso.

Principiante Menos de 10 flexiones, o una plancha de menos de 30 s.
Intermedio De 10 a 25 flexiones y unaplanchade 30a 60ss.

Avanzado Mas de 25 flexiones, una plancha de mas de 60 sy almenos 5 dominadas.



Sesion A: Circuito
Cuerpo entero, descansos cortos - 20 / 30 / 35 min

Calienta 5 minutos: marcha o trota en el sitio, haz 10 sentadillas lentas, 10 circulos de brazos hacia cadaladoy
unas flexiones faciles. Después hazlos seis ejercicios seguidos, de arriba abajo, sin descanso entre ellos. Eso
esunaronda. Descanso entre rondas: 2 min para principiantes, 90 s paraintermedio, 60 s paraavanzado,y15s
menos enlasemana 3. Rondas de lasemanalala4: principiantes 3, 3, 4, 2. Intermedio 3, 4, 4, 3. Avanzado 4, 5,
5, 3. Silatécnicaempeora, baja el ritmo antes de parar.

Ejercicio Principiante Intermedio Avanzado

Flexiones 8 12 15

Cuerpo en linearecta, pecho al pufio Flexiones conlasrodillas Flexiones o Flexiones declinadas, pies en
apoyadas (Knee push-up) lagartijas (Push-up)  unasillaounescaldn (Decline

push-up)

Sentadilla sin peso (Air squat) 12 20 30

Talones en el suelo, rodillas enlalinea

delos pies

Abdomen 6 porlado 15 15

Despacio, conlazonalumbar Dead bug (boca arriba, Abdominales AbdominalesenV (V-up)

controlada todo el tiempo estirabrazoy pierna completos (Sit-up)
contrarios)

Escaladores (Mountain climber) 20s 30s 40s

Caderaalaalturadelos hombros

Zancadas hacia atras o 6 porlado 10 porlado 12 porlado

desplantes (Reverse lunge)

Paso atraslargo, que el talénde

delante no se levante

Plancha sobre antebrazos (Plank) 20s 40s 60s

Aprietalos gliteos para que la cadera

no se hunda

Sesion B: Fuerza
Tirén, empuje, piernas, hombros, core - 30 / 35 / 40 min
El mismo calentamiento de 5 minutos. Haz todas las series de un gjercicio antes de pasar al siguiente, con 60 a

90 s de descanso entre series, y acaba cada serie con una o dos repeticiones todavia enreserva. Antes del
primer remo bajo lamesa, arrodillate y tira del borde con todo tu peso para comprobar que aguanta.

Ejercicio Principiante Intermedio Avanzado
Tirén 3x6 3x4 3x5
Pecho alborde o alabarra, baja Remo australiano, bajo Dominadas negativas: Dominadas (Pull-up)
despacio unamesafirmeounabarra subedeunsaltoybajaen
baja (Australian pull-up) 3ab5s(Negative pull-up)
Empuje 3x10 3x8 3 x 5porlado
Dos segundos al bajar, sin rebotar Flexiones conlasrodillas Flexiones diamante, Flexiones de arquero, un
abajo apoyadas (Knee push-up)  manosjuntas bajo el brazo se doblay el otro
pecho (Diamond push- queda estirado (Archer

up) push-up)



Ejercicio

Piernas

Lasrodillas siguen la direccién de los
pies al bajar

Hombros

Caderaalta, la cabeza pasa pordelante
delas manos

Core

Costillas abajoy zona lumbar pegada al
suelo

Sesion C: Carrera

Principiante

3x30s
Sentadillaisométrica
contrala pared (Wall sit)

3x5
Flexiones pike, cadera alta
(Pike push-up)

3 x20sporlado
Plancha lateral (Side plank)

Base aerobicay después burpees - 30 / 35 / 45 min

Intermedio

3 x 6 porlado
Sentadillacosaca,
piernas abiertas, bajas
haciaunlado (Cossack
squat)

3x8
Flexiones pike, cadera
alta (Pike push-up)

3x20s
Barquita o hollow hold
(Hollow body hold)

Avanzado

3 x 5 porlado
Sentadilla pistol hastaun
cajonounasilla (Pistol
squat to box)

3x8

Flexiones pike conlos pies
enunasilla (Elevated pike
push-up)

3x15
Barquita con balanceo
(Hollow rock)

Calienta con 5 minutos de caminatarapida. Principiantes: corre 1min, camina 1 min, y repite. Intermedio:
carrera suave, aunritmo que te deje hablar. Avanzado: series a ritmo exigente pero sostenible, con2 minde
trote suave entre ellas. Después vienen los burpees, con 1 min de descanso entre series. Los principiantes
llevan los pies atrds conun paso envez de saltar, al entrarenla planchay al salirde ella, y no saltan al final.

Ejercicio

Carrera

Empieza méas despacio delo que te
pide el cuerpo

Burpee

El mismo ritmo entodas las series

Sesion D: Retest

Principiante

10 x Tmin
Correry caminar: Tmin

corriendo, Tminandando (Easy

run / walk)

3x5

Flexiones, plancha, 12 minutos de carrera - 25 min

Intermedio

25 min
Carrera suave
(Easy run)

3x10

Avanzado

3 x 8 min
Seriesaritmo,con2minde
trote suave entre ellas (Tempo
run)

3x15

Calienta 5 minutos y repite el test de nivel: flexiones hasta el pufio hasta que se rompala técnica, 3 minutos de
descansoy después la plancha. Todo el mundo hace flexiones completas, tambiénlos principiantes, porque
es elnumero de flexiones completaslo que te sube de nivel. Descansa 5 minutos, corre todo lo que puedas
durante 12 minutos en unrecorrido llano y apunta la distancia. Es el test de Cooper, comparado en 1968 con
mediciones en cinta del consumo maximo de oxigeno en 115 hombres de la Fuerza Aérea de Estados Unidos.

Ejercicio

Flexiones o lagartijas (Push-up)

Pecho al puio, detente cuando se
rompalatécnica

Plancha sobre antebrazos (Plank)

Detente cuando lacadera se hundao
selevante

Principiante

maximo de repeticiones

maximo de tiempo

Intermedio

maximo de repeticiones

maximo de tiempo

Avanzado

maximo de repeticiones

maximo de tiempo



Ejercicio Principiante Intermedio Avanzado

Carrerade 12 minutos, el test de 12 min 12 min 12 min
Cooper

Ritmo constante, y luego apuntala
distancia

Semana a semana
Semana Dias Qué cambia

Semanal: aprenderlos ejercicios LunA-MiéB-VieC Circuito: 3rondas para principiante e intermedio, 4 para
avanzado. Descanso de 2 min, 90 s 0 60 s entre rondas.
Fuerzay carreratal como estan escritas.

Semana 2: mas volumen LunA-MieB-VieC Circuito: Trondamas paraintermedioy avanzado. Fuerza: 1
repeticion mas por serie, 0 5 s mas en cadaisométrico.
Carrera: principiantes 12 intervalos, intermedio 30 min,
avanzado 3 x 10 min.

Semana 3: lasemana mas dura LunA-MiéB-VieC Circuito: 4rondas para principiante e intermedio, 5 para
avanzado, con15 s menos de descanso. Fuerza: una 4.2
serie de los 2 primeros gjercicios. Carrera: principiantes 14
intervalos, intermedio 35 min, avanzado 4 x 8 min.

Semana 4: mas suave, y retest LunA-MiéB-VieD Circuito: 2rondas para principiante, 3 paralos demas.
Fuerza: 2 series de todo. Viernes: elretest enlugardela
carrera. Comparalo con tu primer test.

Larutinacompleta, los estudios ylas respuestas alas dudas mas comunes:
aionthecoach.com/es/rutinas/calistenia-militar-rutina

Aion Coach paraiPhone arma estarutina alrededor de tu semanayy fija cada sesién siguiente segun lo que
registras (app eninglés): apps.apple.com/us/app/aion-coach/id6792793898

Cuando parar. Detén la sesion sinotas doloru opresion en el pecho, sientes que te vas a desmayar o te falta el aire mucho mas de
lo que explica el esfuerzo, y ve almédico antes de volver a entrenar. Deja el ejercicio que te dé un dolor agudo, un dolor que
cambie tu forma de moverte, o adormecimiento u hormigueo que baje por un brazo o una pierna. Siuna articulacion te sigue
doliendo después de una semana, ve al fisioterapeuta. El dolor muscular normal uno o dos dias después de las primeras sesiones,
las agujetas, es lo esperable. Dolor muscular con hinchazon, rigidez que te impide doblar el brazo o la pierna, u orina oscura
después de una sesion dura pueden serrabdomidlisis por esfuerzo, que las Fuerzas Armadas de Estados Unidos registran sobre
todo enreclutas, y necesitan un médico ese mismo dia. Siestds embarazada, has dado aluzhace poco, tienes una enfermedad
del corazén o hipertension, o vuelves de una lesidn o una operacion, pide el visto bueno antes de empezar.


https://aionthecoach.com/es/rutinas/calistenia-militar-rutina
https://apps.apple.com/us/app/aion-coach/id6792793898?ct=pdf_es_military_calisthenics&mt=8

