Rutina de Scott Adkins para Yuri Boyka

(8 semanas)

Nombre:

Comienza Rutina el / / Finaliza el / /

Dia 1(Tren Superior + Circuito Final):

e Press de banca con barra en banco plano: 3 series de 6 repeticiones con el maximo
peso posible en cada serie.

e Remo horizontal con barra: 3 series de 6 repeticiones con el mayor peso posible
peso posible en cada serie.

(Este ejercicio podras variarlo cada semana realizandolo con mancuernas o polea).

e Press militar con mancuernas sentado: 2 series de 12 repeticiones con un peso que
te exija acabar la serie.

e Chin ups: 2 series de 10 repeticiones.

e Extensiones de triceps con mancuerna por encima de la cabeza o con cuerda en
polea alta: 2 series de 12 repeticiones con un peso maximo que te permita realizar
todas las series al completo.

e Curl de biceps con marcuernas alterno: 2 series de 12 repeticiones con un peso
maximo que te permita realizar todas las series al completo.

e Abdominales:

— Elevaciones de piernas acostado: 3 series de 20 repeticiones.
— L-Sit: 5 series de 1 minuto cada una.
e Circuito Final.

Dia 2(Tren Inferior — Pierna + Circuito Final):

e Sentadilla frontal con barra: 3 series de 5 repeticiones utilizando el maximo peso
posible.

e Peso muerto: 3 series de 6 repeticiones con el maximo peso posible en cada serie.

e Zancadas con mancuernas o con barra: 2 series de 12 repeticiones con un peso
maximo que te permita realizar todas las series al completo.

e Extensién de gemelos sentado: 5 series de 12 repeticiones utilizando el mayor
peso posible.

e Elevaciones de gemelos con barra o mancuernas: 2 series de 12 repeticiones
utilizando el mayor peso posible.

e Abdominales:
— Levantamiento de piernas alterno: 3 series de 20 repeticiones.
— V-sits: 5 series de 1 minuto cada una.

e Circuito Final.



https://www.youtube.com/watch?v=0BzdD55kELs
https://www.youtube.com/watch?v=g3if4N_YnvM
https://www.youtube.com/watch?v=X-kJyjifh2g
https://www.youtube.com/watch?v=AQC-p3qANRc
https://www.youtube.com/watch?v=j_Buh54Sb-w
https://www.youtube.com/watch?v=brhRXlOhsAM
https://www.youtube.com/watch?v=pPxG3k14A3o
https://www.youtube.com/watch?v=8Y5OdjN0Ac0
https://www.youtube.com/watch?v=8Y5OdjN0Ac0
https://www.youtube.com/watch?v=Fo5JiHaWUFY
https://www.youtube.com/watch?v=7dHQ_sz2cZE
https://www.youtube.com/watch?v=8AuTcc0TV9w
https://www.youtube.com/watch?v=v_nvYjpX-iY
https://www.youtube.com/watch?v=7_Wm0YGQinw
https://www.youtube.com/watch?v=9I1r7mgCtCk
https://www.youtube.com/watch?v=nGcVOy1ccKY
https://www.youtube.com/watch?v=nkYstPat6xo&list=PL5E1A7708EAD9611C
https://www.youtube.com/watch?v=kT-daLh6V2k
https://www.youtube.com/watch?v=oxJj5FoBycQ
https://www.youtube.com/watch?v=I_1KGrBx2T4

Dia 3(Tren Superior + Circuito Final):

e Press de banca inclinado: 3 series de 6 repeticiones con el mayor peso posible.

e Remo horizontal con barra: 3 series de 6 repeticiones con el mayor peso posible
peso posible en cada serie.

(Este ejercicio podras variarlo cada semana realizdndolo con mancuernas o polea).

e Press militar con mancuernas sentado: 2 series de 12 repeticiones con un peso que
te exija acabar la serie.

e Dominadas: 2 series de 10 repeticiones.

e Extensiones de triceps con mancuerna por encima de la cabeza o con cuerda en
polea alta: 2 series de 12 repeticiones con un peso maximo que te permita realizar
todas las series al completo.

e Curl de biceps con barra: 2 series de 12 repeticiones con un peso maximo que te
permita realizar todas las series al completo.

e Abdominales:

e — Elevaciones de piernas acostado: 3 series de 20 repeticiones.

— L-Sit: 5 series de 1 minuto cada una.

e Circuito Final.

Circuito Final:

Este circuito, deberas realizarlo siempre al final de cada sesién durante los
tres dias de entrenamiento.

Tendras que ser capaz de realizar 2 o 3 vueltas, con tan solo 30 segundos de
descanso por ronda.

Puede parecer facil, pero te aseguro que serad un auténtico reto pasar de la 1°
vuelta.

Esto se debe a que la realizacién de sus ejercicios de activacion, pondran al limite
tus depdsitos de glucégeno.

Para empezar, debera conocer los cuatro ejercicios del circuito:

Burpees.

Levantamientos frontales con kettlebell o mancuerna.
Mountain climbers.

Flexiones cerradas.

AN =

Por otro lado, tal como te he indicado, deberas realizar entre 2 o 3 vueltas con
30 segundos por vuelta.

Finalmente la distribucion para el circuito sera la siguiente:

e Burpees: 12 repeticiones.

e Levantamientos frontales con kettlebell o mancuerna: 20 repeticiones.
e Mountain climbers: 45 segundos sin parar.

o Flexiones cerradas: Las maximas posibles durante 30 segundos.



https://www.youtube.com/watch?v=2bKcaD7lHLs
https://www.youtube.com/watch?v=g3if4N_YnvM
https://www.youtube.com/watch?v=X-kJyjifh2g
https://www.youtube.com/watch?v=AQC-p3qANRc
https://www.youtube.com/watch?v=j_Buh54Sb-w
https://www.youtube.com/watch?v=RjZOKbg-Viw
https://www.youtube.com/watch?v=pPxG3k14A3o
https://www.youtube.com/watch?v=8Y5OdjN0Ac0
https://www.youtube.com/watch?v=8Y5OdjN0Ac0
https://www.youtube.com/watch?v=9LwedVKzjk8
https://www.youtube.com/watch?v=7dHQ_sz2cZE
https://www.youtube.com/watch?v=8AuTcc0TV9w
https://www.youtube.com/watch?v=0GKf0FM9HOM
https://www.youtube.com/watch?v=0GKf0FM9HOM
https://www.youtube.com/watch?v=lD_gfTofg4A
https://www.youtube.com/watch?v=SBsFH_XlulQ

