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Программа тренировок

	№
	Упражнение
	Подходы
	Повто-рения
	Отдых, мин.

	1-й день (грудь, трицепс, спина)

	
	Тренировка на беговой дорожке - 10 минут (эн – 15 минут)

	1
	Жим штанги головой вниз

Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	8-10 (отказ)
	4-6, 3-5 (эн)

	2
	Жим штанги лежа


Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	4
	8-10 (отказ)
	4-6, 3-5 (эн)

	3
	Жим гантелей в наклоне
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	8-10 (отказ)
	3-5

	4
	Тяга блока узким хватом
Цикл 1
1.

2.
Цикл 2
1.

2.
Цикл 3
1.

2.
Цикл 4
1.

2.
Цикл 5
1.

2.


	2
	12-15
	1-3

	5
	Тяга блока к груди или Т-тяга
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	12-15
	1-3

	6
	Жим штанги лежа узким хватом
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	2, 3 (эн)
	12
	1-2

	
	Тренировка на беговой дорожке - 5 минут

	2-й день (отдых)


	3-й день (ноги, бицепс, пресс)

	
	Тренировка на эллипсоиде – 5-7 минут

	1
	Приседания со штангой
Цикл 1
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Цикл 2
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Цикл 3
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Цикл 4
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Цикл 5
1.

2.

3.

4.

5.

6.


	5, 6 (эн, мез)
	8-10 (отказ)
	5-7, 4-7 (ен)

	2
	Разгибания ног
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	8-10 (отказ)
	3-4

	3
	Сгибания ног
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.

Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	8-10 (отказ)
	3-4

	4
	Икры
Цикл 1
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Цикл 2
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Цикл 3
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Цикл 4
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Цикл 5
1.

2.

3.

4.

5.

6.


	5, 6 (эн, мез)
	10-15 (отказ)
	2-3

	5
	Бицепс на тренажере или на скамье Скотта
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	6-10
	1-2

	6
	Обратные скручивания или скручивания на пресс в висе
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	10-15
	2

	7
	Скручивания на римском стуле
	3
	20-30
	1-2

	4-й день (отдых)


	5-й день (трицепс, грудь, спина)

	
	Тренировка на беговой дорожке - 5 минут

	1
	Жим гантелей лежа
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	2, 3 (эн, мез)
	12-15
	1-2

	2
	Жим штанги в наклоне
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	12
	1-2

	3
	Тяга блока за голову
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	10-15
	1-3

	4
	Гиперэкстензии
Цикл 1
1.

2.

3.

4.

Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	3, 4 (мез)
	15
	2

	5
	Жим штанги средним хватом
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	3, 4 (эн, мез)
	8-10 (отказ)
	3-4

	6
	Французский жим
Цикл 1
1.

2.
Цикл 2
1.

2.
Цикл 3
1.

2.
Цикл 4
1.

2.
Цикл 5
1.

2.


	2
	8-10 (отказ)
	3-4

	7
	Трицепс на блоке
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	2, 3 (эн, мез)
	8-10 (отказ)
	4

	6-й день (отдых)


	7-й день (спина, плечи)

	
	Тренировка на беговой дорожке 10-15 минут (эн – 20 минут)

	1
	Становая тяга
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	3, 4 (эн, мез)
	8-10 (отказ)
	4-6

	2
	Тяга к груди широким хватом
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	4
	8-10 (отказ)
	3-4

	3
	Тяга штанги в наклоне
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	4
	8-10 (отказ)
	3-4

	4
	Тяга блока за голову
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	3, 4 (эн, мез)
	8-10 (отказ)
	3-5

	5
	Жим гантелей сидя
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	10-14
	1-2

	8-й день (отдых)


	9-й день (бицепс, ноги, пресс)

	
	Тренировка на эллипсоиде - 10 минут

	1
	Жим ногами
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	3, 4 (мез)
	10-15
	2-3

	2
	Икры сидя
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	15-20
	1-2

	3
	Штанга (ЕZ) на бицепс
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	4
	8-10 (отказ)
	3-4

	4
	Подтягивания обратным (узкий или средний) хватом
Цикл 1
1.

2.
Цикл 2
1.

2.
Цикл 3
1.

2.
Цикл 4
1.

2.
Цикл 5
1.

2.


	2
	5-8 (отказ)
	3-4

	5
	Молот на бицепс
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	2, 3 (эн, мез)
	8-10 (отказ)
	3-4

	6
	Обратные скручивания или скручивания на пресс в висе
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	10-15
	2-3

	7
	Скручивания на римском стуле
Цикл 1
1.

2.

3.

Цикл 2
1.

2.

3.

Цикл 3
1.

2.

3.

Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	2, 3 (эн, мез)
	15-30
	1-3

	
	Тренировка на беговой дорожке - 5 минут

	10-й день (отдых)


	11-й день (плечи, грудь)

	
	Тренировка на эллипсоиде - 10 минут (эн – 15 минут)

	1
	Жим штанги лежа
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	3, 4 (эн, мез)
	4-7
	2-3

	2
	Батерфляй
Цикл 1
1.

2.

3.

Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	6-10
	1-2

	3
	Жим штанги стоя или сидя
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	3, 4 (эн, мез)
	8-10 (отказ)
	4

	4
	Разводка гантелей
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	8-10 (отказ)
	2-3

	5
	Тяга штанги к подбородку стоя
Цикл 1
1.

2.
Цикл 2
1.

2.

Цикл 3
1.

2.
Цикл 4
1.

2.
Цикл 5
1.

2.


	2
	8-10 (отказ)
	2-3

	
	Тренировка на беговой дорожке - 5 минут

	12-й день (отдых)


	13-й день (ноги,спина, пресс)

	
	Беговая дорожка - 10 минут

	1
	Приседания
Цикл 1
1.

2.

3.

4.

Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	4
	5-7
	3

	2
	Подтягивания
Цикл 1
1.

2.

3.

4.
Цикл 2
1.

2.

3.

4.
Цикл 3
1.

2.

3.

4.
Цикл 4
1.

2.

3.

4.
Цикл 5
1.

2.

3.

4.


	4
	макс
	2

	3
	Тяга нижнего блока к груди
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	4-7
	1-2

	4
	Гиперэкстензии
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	15
	2

	5
	Обратные скручивания или скручивания на пресс в висе
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	10-15
	2-3

	6
	Скручивания на римском стуле
Цикл 1
1.

2.

3.
Цикл 2
1.

2.

3.
Цикл 3
1.

2.

3.
Цикл 4
1.

2.

3.
Цикл 5
1.

2.

3.


	3
	20-30
	2

	14-17 дни (отдых)


