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CIRCUITO TABATA 
 
 

BURPEES JUMPING JACKS PUSH UPS SQUATS JUMPS 
 
 

 
 

20”TRABAJO 
10”DESCANSO 

 
1 

 
2 

 
3 
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TOTAL 
POR 
EJERCICIO 

BURPEES 
 

3 
 

3 
 

3 
 

3 
 

12 

JUMPING 
JACKS 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
40 

PUSH UPS 
 

6 
 

6 
 

6 
 

6 
 

24 

SQUATS 
JUMPS 

 
6 

 
6 

 
6 

 
6 

 
24 

TOTAL POR 
SERIE 

 
25 

 
25 

 
25 

 
25 

 
100 

 
OBJETIVO: 25 REPS. POR SERIE= 100 REPS TOTALES 

 


