		1 тренировка Присед.Жим.Тяга.
	2 тренировка Подкачка
	3 тренировка   Присед.Жим.Тяга 
	4 тренировка Подкачка

	1
	45% х8-10, 55%х6-8, 65%х6, 65-70%3х6  
	Сгибание рук с штангой стоя 4пх10р

Конц.сгиб. руки с гант. через колено 4пх10р

Попеременное сгибание рук с гант. стоя 3пх8р.                                                     Жим  штанги узким хватом на гор.скамье 4п 8р.                                                            Фр.жим штанги лёжа 4пх8р.
	45%х8-10, 55%х6-8, 65%х5, 75%х5, 80%3х5, 7%х5, 65%х6-8, 50-55%х8-12
	Жим штанги из за головы стоя или сидя 3пх8р

Жим штанги с груди стоя или сидя 3пх8р

Махи с гантелями в стороны 3пх8р

Тяга штанги к животу в наклоне 3пх10р

Тяга гантели в упоре к животу 3п х10р

Подтягивание к груди с весом 4пх8р

	2
	45% 8-10, 55%х6-8, 65%х6, 70%х5, 70-75%2х5
	Сгибание рук с штангой стоя 3пх12р

Конц.сгиб. руки с гант. через колено 3пх12р

Попеременное сгибание рук с гант. стоя 3пх8р.                                                     Жим  штанги узким хватом на гор.скамье 3п 10р.                                                            Фр.жим штанги лёжа 3пх10р.

	45%х8-10, 55%х6-8, 65%х5, 75%х4, 80%х4, 85%3х4, 80%х5, 70%х6-8
	Жим штанги из за головы стоя или сидя 3пх8р

Махи с гантелями в стороны 3пх8р

Махи с гантелями в наклоне 3пх8р

Тяга штанги к животу в наклоне 3пх10р

Шраги с штангой 3пх8р


	3
	45% 8-10, 55%х6-8, 65%х5, 70%х4, 75х3, 75-80%х3, 75-85%х3 
	Сгибание рук с штангой стоя 4пх10р

Конц.сгиб. руки с гант. через колено 4пх10р

Попеременное сгибание рук с гант. стоя 3пх8р.                                                     Жим  штанги узким хватом на гор.скамье 4п 8р.                                                            Фр.жим штанги лёжа 4пх8р.

	45%х8-10, 55%х6-8, 65%х5, 75%х4, 85%х3, 90%2х3, 80%х5, 55-60%х6-10
	Жим штанги из за головы стоя или сидя 3пх8р

Жим штанги с груди стоя или сидя 3пх8р

Махи с гантелями в стороны 3пх8р

Тяга штанги к животу в наклоне 3пх10р

Тяга гантели в упоре к животу 3п х10р

Подтягивание к груди с весом 4пх8р


	4
	45% 8-10, 55%х6-8, 65х5, 75%х4, 80-85%2х3
	Сгибание рук с штангой стоя 3пх12р

Конц.сгиб. руки с гант. через колено 3пх12р

Попеременное сгибание рук с гант. стоя 3пх8р.                                                     Жим  штанги узким хватом на гор.скамье 3п 10р.                                                            Фр.жим штанги лёжа 3пх10р

	45%х8-10, 55%х6-8, 65%х5, 75%х4, 85%х2, 90%х2, 95%2, 75%х4-6
	Жим штанги из за головы стоя или сидя 3пх8р

Махи с гантелями в стороны 3пх8р

Махи с гантелями в наклоне 3пх8р

Тяга штанги к животу в наклоне 3пх10р

Шраги с штангой 3пх8р


	5
	45% 8-10,    55%х6-8, 65%х5, 75%2х5
	Сгибание рук с штангой стоя 4пх10р

Конц.сгиб. руки с гант. через колено 4пх10р

Попеременное сгибание рук с гант. стоя 3пх8р.                                                     Жим  штанги узким хватом на гор.скамье 4п 8р.                                                            Фр.жим штанги лёжа 4пх8р.

	45%х8-10, 55%х6-8, 65%х5, 75%х3, 80%х3, 85%х2
	Жим штанги из за головы стоя или сидя 3пх8р

Жим штанги с груди стоя или сидя 3пх8р

Махи с гантелями в стороны 3пх8р

Тяга штанги к животу в наклоне 3пх10р

Тяга гантели в упоре к животу 3п х10р

Подтягивание к груди с весом 4пх8р


	6
	45% 8-10, 55%х6-8, 65%х5, 75%х3, 80%2х2 
	Сгибание рук с штангой стоя 3пх12р

Конц.сгиб. руки с гант. через колено 3пх12р

Попеременное сгибание рук с гант. стоя 3пх8р.                                                     Жим  штанги узким хватом на гор.скамье 3п 10р.                                                            Фр.жим штанги лёжа 3пх10р

	45%х8-10, 55%х6-8, 65%х5,75%х3,85%х2,
90%х1, 95%х1, 100%х1, 102%х1, 105%х1
	Жим штанги из за головы стоя или сидя 3пх8р

Махи с гантелями в стороны 3пх8р

Махи с гантелями в наклоне 3пх8р

Тяга штанги к животу в наклоне 3пх10р

Шраги с штангой 3пх8р



	


