	Подтягивание с весом обратным узким хватом
	12*, 1х10, 3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бицепс со штангой стоя
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разведение гантелей в стороны стоя
	15*, 1х10, 3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разгибания на предплечья
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Присед со штангой на груди / Разгибание ног
	15*, 1х10, 3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем на носки
	1хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Жим штанги стоя
	15*, 12*, 1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Французский жим штанги стоя
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разведение гантелей в стороны лежа грудью на наклонной скамье
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибания на предплечья
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибание ног
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем на носки
	1хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Тяга штанги в наклоне
	15*, 12*, 1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бицепс со штангой стоя
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъём гантелей перед собой
	15*, 1х10, 3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разгибания на предплечья
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Присед со штангой на груди / Разгибание ног
	15*, 1х10, 3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем на носки
	1хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Жим штанги из-за головы
	15*, 12*, 1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Французский жим штанги лёжа
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибания на предплечья
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибание ног
	1х10,3хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс
	1хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем на носки
	1хmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


