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Таблица весов

	Упражнение
	100% (ПРМ)
	85%
	80%
	75%
	70%
	65%
	60%
	55%
	50%

	Жим штанги лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Становая тяга
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Тренировочная программа для мезоморфов

	Упражнения
	Подходы/повторения/%-ты от ПРМ*
	Рекомендации по исполнению

	НЕДЕЛЯ I

	Тренировка А

	1. Разминка (велоэргометр, беговая дорожка)
	5 минут
	Немного согреться

	2. Становая тяга на согнутых ногах
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 90%
	Каждый повтор штанга снимается с пола. Используйте либо разнохват, либо кистевые ремни

	3. Жим штанги на горизонтальной скамье
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 90%
	Используйте наиболее удобный для себя вариант жима

	4. Тяга T-штанги к поясу
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 90%
	Хват либо прямой, либо параллельный

	5. Отжимания в широких брусьях
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 90%
	Наклоняйте корпус вперед. До 90 градусов в локтях

	6. Тяга верхнего блока к груди
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 90%
	Используйте хват немного шире среднего

	7. Скручивания на верхнем блоке
	Разминка – 1 x 10 x 25%
Рабочие сеты – 4 x 12 x 60%
	Либо на коленях, либо сидя с упором в бедра

	8. Велоэргометр
	10 минут
	В произвольной манере


	Тренировка В

	1. Разминка (скакалка)
	3 минуты
	Добиться ощутимого увеличения пульса

	2. Жим штанги сидя
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 90%
	Используйте закрытый хват

	3. Шраги со штангой стоя
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 90%
	Тяните штангу строго вверх

	4. Французский жим с прямой штангой лежа
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 85%
	Опускайте штангу ко лбу

	5. Сгибание рук с прямой штангой стоя
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 85%
	Разумный читинг только в финальных повторах

	6. Разгибания рук стоя у верхнего блоке
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 85%
	Старайтесь работать руками

	7. Сгибание рук с EZ-штангой на скамье Скотта
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%
Рабочий мультисет – 1 x 6-4-2 x 85%
	То же, что в предыдущем упражнении

	8. Подъемы корпуса на наклонной скамье
	Разминка – 1 x 10 x без веса
Рабочие сеты – 3 x 12 x с диском
	Диск держите либо на груди, либо за головой

	9. Велоэргометр
	5 минут
	В произвольной манере

	Тренировка С

	1. Гантельная разминка
	3-5 минут
	Вес гантелей 2-4 кг, не более

	2. Приседания со штангой на плечах в атлетической манере
	Разминка – 1 x 8 x 40%, 1 x 8 x 50%
Рабочие сеты – 1 x 8 x 60%, 1 x 8 x 70%,
1 x 8 x 80%, 1 x 8 x 82-85%, 1 x 8 x 60%
	Старайтесь держать спину ближе к вертикале. Все повторы до параллели бицепсов бедер до горизонтали

	3. Сгибание ног лежа в тренажере
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%
Рабочий мультисет – 1 x 8-5-3 x 80%
	Движения – подконтрольные

	4. Разгибания ног сидя в тренажере
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%
Рабочий мультисет – 1 x 8-5-3 x 80%
	То же, что в предыдущем упражнении

	5. Подъемы на носки стоя в тренажере
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%
Рабочий мультисет – 1 x 15-8-5 x 60%
	Растягивайтесь в нижней точке

	6. Подъемы на носки сидя в тренажере
	Разминка – 1 x 8 x 50%, 1 x 8 x 60%
Рабочий мультисет – 1 x 15-8-5 x 60%
	То же, что в предыдущем упражнении

	7. Подъемы ног в пресс-брусьях
	Разминка – 1 x 10 x без веса
Рабочие сеты – 2 x 12 x без веса
	Если повторения даются легко, замедляйте темп насколько это возможно

	8. Велоэргометр
	10 минут
	В произвольной манере


	НЕДЕЛЯ II

	Тренировка А

	1. Разминка (скакалка)
	1+1+1 минуты
	1 минута – прыжки со скакалкой, 2 минута – прогулка по залу, 3 минута – снова прыжки со скакалкой

	2. Румынская становая тяга
	Разминка – 1 x 5 x 40%, 1 x 5 x 60%,
Рабочие сеты – 5 x 5 x 85-90%
	Штанга опускается чуть ниже уровня колен

	3. Жим штанги на горизонтальной скамье
	Разминка – 1 x 5 x 40%, 1 x 5 x 60%,
Рабочие сеты – 5 x 5 x 85-90%
	В нижнем положении локти с корпусом должны образовывать «крест»

	4. Тяга гантели в наклоне
	Разминка – 1 x 5 x 40%, 1 x 5 x 60%,
Рабочие сеты – 5 x 5 x 85-90%
	Используйте упор рукой и коленом о скамью, кистевые ремни

	5. Скручивания на верхнем блоке
	Разминка – 1 x 10 x 25%
Рабочие сеты – 4 x 12 x 60%
	Работайте исключительно мышцами живота

	6. Велоэргометр
	10 минут
	В произвольной манере

	Тренировка В

	1. Разминка (скакалка)
	1+1+1 минуты
	1 минута – прыжки со скакалкой, 2 минута – прогулка по залу, 3 минута – снова прыжки со скакалкой

	2. Жим штанги с груди сидя
	Разминка – 1 x 5 x 40%, 1 x 5 x 60%,
Рабочие сеты – 5 x 5 x 85-90%
	Штанга опускается до уровня подбородка

	3. Отжимания в узких брусьях с дополнительным весом
	Разминка – 1 x 5 x 40%, 1 x 5 x 60%,
Рабочие сеты – 5 x 5 x 85-90%
	Держите корпус строго вертикально. Угол в локтях – только до 90 градусов

	4. Сгибание рук с прямой штангой стоя
	Разминка – 1 x 5 x 40%, 1 x 5 x 60%,
Рабочие сеты – 5 x 5 x 85-90%
	Хват средний. Читинг только в финальных подходах

	5. Подъем прямых ног в висе на перекладине
	Разминка – 1 x 10 x без веса
Рабочие сеты – 3 x 12 x без веса
	Если повторения даются легко, замедляйте темп насколько это возможно

	6. Велоэргометр
	5 минут
	В произвольной манере


	Тренировка С

	1. Разминка (скакалка)
	1+1+1 минуты
	1 минута – прыжки со скакалкой, 2 минута – прогулка по залу, 3 минута – снова прыжки со скакалкой

	2. Приседания со штангой на спине в пауэрлифтерской манере
	Разминка – 1 x 5 x 40%, 1 x 5 x 60%,
Рабочие сеты – 5 x 5 x 85-90%
	Приседайте до уровня параллели средней линии бедра с полом

	3. Пуловер с диском лежа поперек скамьи
	2 x 20 x 5-10 кг
	Выполняется с малым весом как дыхательное упражнение

	4. Разгибания ног сидя в тренажере
	Рабочие сеты – 2 x 8 x 65%
	Выполняется в качестве вспомогательного упражнения, без отказа и искусственного замедления. Упражнение не должно приводить к отказу

	5. Сгибание ног лежа в тренажере
	Рабочие сеты – 2 x 8 x 65%
	То же, что в предыдущем упражнении

	6. Подъемы на носки стоя
	Рабочие сеты – 2 x 15 x 50%
	То же, что в предыдущем упражнении

	7. Подъем коленей в висе на перекладине
	Разминка – 1 x 10 x без веса
Рабочие сеты – 2 x 12 x без веса
	Если повторения даются легко, замедляйте темп насколько это возможно

	8. Велоэргометр
	5 минут
	В произвольной манере

	НЕДЕЛЯ III

	Тренировка А

	1. Гантельная разминка
	3-5 минут
	Вес гантелей 2-4 кг, не более

	2. Становая тяга в стиле Сумо
	Разминка – 1 x 10 x 40%, 1 x 8 x 50%, 1 x 6 x 60%,
1 x 4 x 70%, 1 x 3 x 80%, 1 x 2 x 90%
Рабочие сеты – 3 x 1 x 95-96%
	Каждое повторение стартует с пола. Возможно использование кистевых ремней и атлетического пояса

	3. Жим штанги на горизонтальной скамье
	Разминка – 1 x 10 x 40%, 1 x 8 x 50%, 1 x 6 x 60%,
1 x 4 x 70%, 1 x 3 x 80%, 1 x 2 x 90%
Рабочие сеты – 3 x 1 x 94-95%
	Допускается небольшой мост, но без отрыва ягодиц от скамьи и пяток от пола

	4. Скручивания на верхнем блоке
	Разминка – 1 x 10 x 25%
Рабочий сет – 1 x 15 x 60%
	Работайте исключительно мышцами живота

	5. Велоэргометр
	5 минут
	В произвольной манере

	Тренировка В

	1. Гантельная разминка
	3-5 минут
	Вес гантелей 2-4 кг, не более

	2. Жим штанги сидя c груди
	Разминка – 1 x 10 x 40%, 1 x 8 x 50%, 1 x 6 x 60%,
1 x 4 x 70%, 1 x 3 x 80%, 1 x 2 x 90%
Рабочие сеты – 3 x 1 x 94-95%
	На протяжении всего подхода плотно упирайтесь в пол ногами

	3. Сгибание рук с прямой штангой стоя спиной у стены
	Разминка – 1 x 10 x 40%, 1 x 8 x 50%, 1 x 6 x 60%,
1 x 4 x 70%, 1 x 3 x 80%, 1 x 2 x 90%
Рабочие сеты – 3 x 1 x 94-95%
	Хват широкий. Вес выбирайте из расчета, что работать придется без какого-либо читинга

	4. Пресс на римском стуле
	Разминка – 1 x 10 x без веса
Рабочий сет – 1 x 15 x с весом
	Работайте исключительно мышцами живота

	5. Велоэргометр
	5 минут
	В произвольной манере


	Тренировка С

	1. Гантельная разминка
	3-5 минут
	Вес гантелей 2-4 кг, не более

	2. Приседания в пауэрлифтерской манере
	Разминка – 1 x 10 x 40%, 1 x 8 x 50%, 1 x 6 x 60%,
1 x 4 x 70%, 1 x 3 x 80%, 1 x 2 x 90%
Рабочие сеты – 3 x 1 x 94-95%
	Обязательно используйте страховку

	3. Подъемы на носки сидя в тренажере
	Рабочие сеты – 3 x 15 x 60%
	В подконтрольной манере. Упражнение является вспомогательным, отказ в нем не нужен

	4. Велоэргометр
	5 минут
	В произвольной манере


