

День 1 – ый!

1)  Грудь    Жим штанги из положения лежа на горизонтальной скамье    )10 *70 7*75 4*80 1*90)
[image: image1.png]



2) Грудь   "Пуловеры" прямыми руками (3 подх. по 10 повт.) [image: image2.png]



3) Грудь   Разведение рук с гантелями в стороны в положении лежа на горизонтальной скамье (3 подх. По 10 повт.) [image: image3.png]



4) Грудь Отжимание на параллельных брусьях (3 подх. По 10 повт.) [image: image4.png]



5) ТРИЦЕПС Разгибание рук в локтевых суставах вверх в положении стоя (3 подх. По 10 повт.) [image: image5.png]



6)  ТРИЦЕПС Разгибание рук в локтевых суставах вверх в положении лежа (3 подх. По 10 повт.) [image: image6.png]



7)  ТРИЦЕПС Разгибание рук в локтевых суставах вниз на тросовом тренажере (3 подх. По 10 повт.)[image: image7.png]



+ пресс во время перерывов между упражнениями!

ДЕНЬ 2 – ОЙ!
1) СПИНА  Подтягивания  (3 подх. По 10 повт.)[image: image8.png]



2) СПИНА Тяга штанги к подбородку в положении стоя (3 подх. По 10 повт.)[image: image9.png]



3) СПИНА Наклоны со штангой на плечах ("Гуд морнингз") (3 подх. По 10 повт.)[image: image10.png]



4)  СПИНА Тяга гантели одной рукой в наклоне (3 подх. По 10 повт.) [image: image11.jpg]



5) БИЦЕПС Сгибание рук в локтевых суставах со штангой в положении стоя (3 подх. По 10 повт. [image: image12.png]



6) БИЦЕПС Поочередное сгибание рук в локтевых суставах с гантелями (3 подх. По 10 повт.) [image: image13.png]



7) БИЦЕПС Сгибание рук в локтевых суставах со штангой обратным хватом в положении стоя (3 подх. По 10 повт.)[image: image14.png]



+ пресс во время перерывов между упражнениями!

ДЕНЬ 3 – ИЙ!
1) БЕДРА Приседания со штангой на плечах (3 подх. По 10 повт.) [image: image15.png]



2) БЕДРА Разгибание ног в коленях (3 подх. По 10 повт.)[image: image16.png]



3) БЕДРА Сгибание ног в коленях (3 подх. По 10 повт.)[image: image17.png]



4) ГОЛЕНЬ Подъем на носки в положении стоя (3 подх. По 12  повт.)[image: image18.png]



5) ГОЛЕНЬ Подъем на носки в положении сидя (3 подх. По 10 повт.)[image: image19.png]



6) ПЛЕЧИ Подъемы рук через стороны в положении стоя  (3 подх. По 10 повт.)[image: image20.png]B




7) ПЛЕЧИ Классический жим (3 подх. По 10 повт.)[image: image21.png]



+ пресс во время перерывов между упражнениями!

