	Приседания со штангой
	20*, 15*, 3х10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жим лежа на горизонтальной скамье  
	20*, 15*, 3х10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тяга штанги в наклоне
	20*, 15*, 3х10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жим от груди стоя
	15*, 3х10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем штанги на бицепс стоя
	15*, 3х10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


