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День 1

Силовая тренировка

1
Жим штанги лёжа на
горизонтальной скамье
(ЖЛ, жим лежа)
4x5x55

2
Ягодичный мостик
3x10x40кг

3
Подтягивания
5x5

4

Становая тяга на одной
ноге со штангой
30кг

5
Тяга гантели в наклоне
14кг

6
Сгибания голени лёжа с
амортизатором
10

7
Молитва / Молитва с
ротацией
100lbs

День 2

Силовая тренировка

1
Мёртвый жук / на BOSU,
роллере
1 мин

2
Приседания со штангой на
спине (ПСШС/ПШНС)
5-3x3-5x(1-7ПМ=74-61кг) [min 2x3x3ПМ=70кг]
(в тяж. неделю увеличивать)

3
Отжимания на брусьях
(БАЗА без акцента на
грудь или трицепс)
3x10,6,6 -> +5кг

4
Жим диска вверх
сидя/стоя (для отработки
техники)
3x8x15кг

5
Становая тяга (румынская)
на двух ногах (со штангой)
3x10x10ПМ (65кг)

6
Горизонтальная тяга
блока двумя руками с
узкой рукоятью сидя
3x8x100lbs

7

Вертикальная тяга на
блоке одной рукой с
макс.вытяжением плечом
к голове и наклоном
позвоночника
3x5x15ПМ [hoist: 45lbs; верт.блок: 30lbs] (с
макс. вытяжением)

День 3

Силовая тренировка

1
Становая тяга с пола
5x5x6ПМ (⩾6ПМ - 85%) 6ПМ = 95.95кг

2

Жим гантелей лежа на
наклонной скамье (ЖЛ
гантелей на наклонной
скамье)
3x10x16кг

3
Подтягивания
3x8,8,8->3x10,10,10 (отягощение 5кг)

4

Частичные
(распределённые)
приседания на одной ноге
3x10 с отдыхом 30с

5

Тяга на вертикальном
блоке к животу (с
отклонением корпуса до
45°, обратный узкий хват)
(вертикальная тяга блока
к животу)
3x10x130lbs

6
Отведения (Подъём
гантелей через стороны)
5кг

7
Гиперэкстензия на
тренажере 45град / GHD
2x12 раз (6. Руки за головой с разведёнными
в стороны локтями)
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