                          1 неделя





2 неделя
	Понедельник
Жим лёжа                                5*6

Разводка лёжа                         5*6

Жим сидя за голову                3*12
Разводка в накл                       3*12

Тяга верт. блока                      1*25

Тяга Т-шт за один конец.       1*25
	Понедельник
Сгиб. Рук со штангой           5*6

Жим лёжа узким. хватом.     5*6

Сгибание ног в трен -           3*12, 
Накл со штангой в руках -.   3*12

Икры стоя                               2*30

Икры сидя                               2*30

	Среда
Сгибание ног в трен. -            5*6, 
Накл со штангой в руках -.    5*6
Икры стоя                                3*12

Икры сидя                                3*12

Сгиб. Рук с гант.                     1*20
Фр. Жим.                                 1*20

	Среда

Жим сидя за голову              5*6

Тяга шт к подбородку          5*6

Тяга штанги в накл.               3*12
Тяга верт. блока.                    3*12

Жим лёжа                               1*20
Разводка  лёжа                       1*20

	Пятница
Подтягивания.                         5*6
Тяга гант в накл.                      5*6

Жим лёжа на накл.                  3*12
Брусья.                                      3*12
Жим с груди.                           1*25
Ср. дельта разводки                1*25
	Пятница
Икры, на одной ноге              5*6

Икры стоя                                5*6

Сгиб. рук. со шт.                      3*12
Фр. Жим.                                  3*12
Сгибание ног в трен  -            1*20
Накл со штангой в руках -.     1*20




.

