          ПРИМЕРНЫЙ МЕСЯЧНЫЙ ПЛАН - 1

            тренировок разрядников в подготовительном периоде

                                      1 НЕДЕЛЯ

                               1 день (понедельник)
     1.Жим лежа     50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,75% 3рХ5п.(34)

     2.Приседания  50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 5рХ5п. (40)

     3.Жим лежа     50% 5рХ1п, 60% 5рХ1п, 70% 4рХ4п. (26)

     4.Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лежа) 10рХ5п.

     5.Наклоны со штангой (стоя)  5рХ5п.

                                                                        ВСЕГО: 100 подъемов
                                  3 день (среда)

     1.Тяга до колен   50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п, 75% 3рХ4п. (24)

     2.Жим сидя под углом \ 4рХ6п.

     3.Отжимание на брусьях с весом 5рХ5п.

     4.Тяга с плинтов 55% 4рХ1п,65% 4рХ1п,75% 4рХ2п,85% 3рХ4п. (28)

     5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.

     6.Пресс  10рХ3п.

                                                                       ВСЕГО: 52 подъема   

                                     5 день (пятница)
     1.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ1п,75% 3рХ2п,

                          80% 2рХ2п,75% 3рХ2п,70% 4рХ1п, 60% 6рХ1п,50% 8рХ1п (48)

     2.Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лежа) 10рХ5п.

     3.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,75% 3рХ5п. (30)

     4.Подъем штанги на трицепсы 10рХ5п.

     5.Наклоны со штангой (сидя) 5рХ5п.

                                                                      ВСЕГО: 78 подъемов  

                                            ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 230 подъемов
        ПРИМЕЧАНИЕ: р- разы,количество подъемов штанги за подход

                   п- подходы,количество подходов к данному весу

                    в скобках указано количество подъемов штанги

                    в данном упражнении.    

                                       2 НЕДЕЛЯ 

                             1 день (понедельник)
     1.Приседания  50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ5п. (25)

     2.Жим лежа     50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ6п. (33)

     3.Грудные мышцы  10рХ5п.

     4.Отжимание от пола (руки шире плеч) 10рХ5п

     5.Приседания со шт. на груди  45% 3рХ2п, 55% 3рХ2п, 60% 2рХ4п.(20)    

     6.Наклоны со штангой (стоя) 5рХ5п.

                                                                                         ВСЕГО: 78 подъемов

                                       3 денъ (среда)   

    1.Тяга до колен  50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 75% 2рХ4п. (20)

     2.Жим лежа        50% 6рХ1п, 60% 6рХ2п, 65% 6рХ4п. (42)

     3.Грудные мышцы  (разводка) 10рХ5п.

     4.Тяга с плинтов 50% 4рХ1п, 60% 4рХ1п,70% 4рХ2п, 80% 4рХ4п. (28)

     5.Приседания со штангой на спине в ножницах  5р+5рХ5п.

                                                                                            ВСЕГО: 90 подъемов

                                       5 день (пятница)
     1.Приседания  50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ5п (25)

     2.Жим лежа     50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ2п,

                              75% 3рХ1п, 65% 5рХ1п, 55% 7рХ1п. (34)    

     3.Грудные мышцы                 10рХ5п.                          

     4.Приседания  50% 5рХ1п, 60% 5рХ1п, 70% 4рХ4п. (26) 

     5.Наклоны через козла (ч/к)   8рХ5п.                       ВСЕГО: 85 подьемов
                                                                   ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 253 подъёма 

                                               3 НЕДЕЛЯ

                                     1 день (понедельник) 
     1.Приседания  55% 5рХ1п, 65% 4рХ1п, 75% 3рХ2п, 85% 2рХ4п. (23)

     2.Жим лежа     50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ6п. (33)

     3.Грудные мышцы  10рХ5п.

     4.Отжимание от пола (руки шире плеч)  10рХ5п.

     5.Приседания  50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ1п, 80% 3рХ4п. (21)

     6.Наклоны со штангой (стоя) 5рХ5п.

                                                                                      ВСЕГО: 77 подъемов      

                                         3 день (среда)
     1.Тяга стоя на подставке 50% 3рХ2п, 60% 3рХ2п, 65% 2рХ4п (20)

     2.Жим лежа                      50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п,

                                               80% 3рХ2п, 85% 2рХ2п, 80% 3рХ2п. (31)

     3.Грудные мышцы  10рХ5п.

     4.Тяга с плинтов               60% 4рХ1п, 70% 4рХ2п, 80% 3рХ2п, 90% 2рХ3п (24)

     5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.  

     6.Пресс                                                   10рХ4п.         ВСЕГО: 75 подъемов

                                          5 день (пятница) 

     1.Приседания  50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ6п. (33)

     2.Жим лежа     50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ7п. (36)

     3.Грудные мышцы                  10рХ5п.

     4.Жим сидя под углом             4рХ5п.

     5.Наклоны со штангой (сидя)  5рХ5п.                        ВСЕГО: 69 подъёмов
                                                                     ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 221 подъём

                                         4 НЕДЕЛЯ

                                1 день (понедельник)

    1.Приседания  50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ5п. (30)

    2.Жим лежа     55% 5рХ1п, 65% 5рХ1п, 75% 4рХ5п. (30)

    3.Грудные мышцы          10рХ5п.

    4.Отжимание на брусьях 8рХ5п.

    5.Приседания со шт. на груди 40% 5рХ2п, 50% 4рХ2п, 60% 3рХ3п. (27)

    6.Наклоны ч/к                 10рХ5п.

                                                                                     ВСЕГО: 87 подъемов    

                                    3 день (среда)
    1.Жим лежа        50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ2п,

                                85% 2рХ3п.(27)

    2.Тяга становая 50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ2п,

                                85% 2рХ3п, 80% 3рХ2п. (30)

    3.Жим лежа       50% 5рХ1п, 60% 5рХ1п, 70% 5рХ4п. (30)

    4.Грудные мышцы 10рХ5п.

    5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.  

                                                                                     ВСЕГО: 87 подъемов 

                                    5 день (пятница)
    1.Приседания 50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ6п. (33)

    2.Жим лежа    50% 6рХ1п, 60% 5рХ1п, 70% 4рХ2п, 80% 3рХ2п,

                            85% 2рХ2п, 80% 3рХ2п, 70% 4рХ1п, 60% 6рХ1п, 50% 8рХ1п. (53)   

    3.Грудные мышцы                   10рХ5п.

    4.Отжимание на брусьях          8рХ5п.

    5.Наклоны со штангой (сидя)  5рХ5п.

    6.Пресс                                     10рХ3п.                          ВСЕГО: 86 подъемов
                                                                       ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ:260 подъемов

                                                                           ВСЕГО ЗА МЕСЯЦ: 964 подъема
                ПРИМЕРНЫЙ МЕСЯЧНЫЙ ПЛАН - 2

            тренировок разрядников в подготовительном периоде

                             1 НЕДЕЛЯ

                        1 день (понедельник)
     1.Жим лежа   50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п (37)

     2.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п.80% 3рХ5п (30)

     3.Жим лежа   50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ5п (35)

     4.Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лежа) 10рХ5п.

     5.Приседания 55% 5рХ1п,65% 4рХ1п,75% 3рХ5п (24)

     5.Наклоны со штангой (стоя)  5рХ5п.

                                      ВСЕГО: 126 подъемов

                        3 день (среда)
     1.Тяга становая 50% 4рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(33)

     2.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

                85% 1рХ2п,80% 2рХ2п,75% 3рХ2п,70% 4рХ1п,65% 6рХ1п,

                60% 8рХ1п,55% 10рХ1п,50% 12рХ1п (80)

     3.Грудные м-цы    10рХ5п.

     4.Тяга с плинтов 60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,80% 3рХ3п,90% 2рХ4п (30)

     5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.

     6.Пресс  10рХ3п.

                                       ВСЕГО:143 подъема

                       5 день (пятница)

     1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (34)

     2.Жим лежа   50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 2рХ6п (31)

     3.Отжимания на брусьях      6рХ5п.

     4.Приседания 50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 4рХ4п (31)

     4.Подъем штанги на трицепсы 10рХ5п.

     5.Наклоны со штангой (сидя) 5рХ5п.

                         ВСЕГО: 96 подъемов  

                            ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 365 подъемов                                 

                        2 НЕДЕЛЯ 

                   1 день (понедельник)
     1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п.

                  90% 1рХ3п (26)

     2.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ6п (27)

     3.Грудные мышцы  10рХ5п.

     4.Отжимание от пола (руки шире плеч) 10рХ5п.

     5.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п.80% 2рХ4п (23)    

     6.Наклоны со штангой (стоя) 5рХ5п.

                                       ВСЕГО: 76 подъемов                             

                        3 денъ (среда)  
     1.Тяга до колен 50% 4рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,75% 3рХ4п(30)

     2.Жим лежа      50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,

           80% 2рХ2п,75% 3рХ2п,70% 5рХ2п,60% 7рХ1п,50% 9рХ1п(60)

     3.Грудные мышцы  10рХ5п.

     4.Тяга становая 50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(29)

     5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.

                                      ВСЕГО:119 подъемов

                      5 день (пятница)
     1.Жим лежа   50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 2рХ5п (29)

     2.Приседания 50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 5рХ5п (40)

     3.Жим лежа   55% 4рХ1п,65% 3рХ1п,75% 2рХ5п (17)    

     4.Отжимания на брусьях       8рХ5п.    

     5.Жим ногами в тренажере     6рХ5п. 

     6.Наклоны со штангой (сидя)  6рХ5п.
   ВСЕГО: 86 подьемов
 ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 281 подъем 

                        3 НЕДЕЛЯ

                       1 день (понедельник)
     1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(34)

     2.Жим лежа   50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(30)

     3.Приседания 50% 6рХ1п,60% 6рХ1п,65% 6рХ4п (36)

     4.Жим лежа   55% 5рХ1п,65% 5рХ2п,75% 4рХ4п (31)

     5.Грудные м-цы             10рХ5п.

     6.Наклоны со штангой (стоя) 5рХ5п.  
    ВСЕГО:131 подъем
                       3 день (среда)
     1.Тяга     50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ3п,

                85% 2рХ3п (29)

     2.Жим лежа 50% 6рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,

                80% 2рХ2п,85% 1рХ2п,80% 2рХ2п.75% 3рх2п,

                70% 5рХ1п,65% 7рХ1п,60% 9рХ1п,55% 11рХ1п,

                50% 13рХ1п (86)

     3.Грудные мышцы  10рХ5п.

     4.Тяга с плинтов 65% 5рХ1п,75% 5рХ2п,85% 4рХ4п.(31)

     5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.  

     6.Пресс          10рХ3п.

                                      ВСЕГО: 146 подъемов

                     5 день (пятница) 
     1.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п (33)

     2.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

                  85% 2рХ3п,80% 3рХ3п (36)

     3.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 5рХ5п.(40)

     4.Грудные мышцы  10рХ5п.

     5.Наклоны со штангой (сидя)  5рХ5п.

                                       ВСЕГО: 109 подъмов

                            ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 386 подъемов

                          4 НЕДЕЛЯ

                 1 день (понедельник)
    1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

                 85% 2рХ2п,90% 1рХ2п (27)

    2.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

               85% 2рХ2п,80% 3рХ2п (31)

    3.Грудные мышцы       10рХ5п.

    4.Отжимание на брусьях 8рХ5п.

    5.Приседания 55% 4рХ1п,65% 4рХ1п,75% 3рХ5п (23)

    6.Наклоны со штангой (стоя) 5рХ5п.

                                        ВСЕГО: 81 подъем

                     3 день (среда)
    1.Тяга до колен 50% 3рХ1п,60% 33рХ2п,70% 3рХ2п,75% 2рХ4п(23)

    2.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,

               80% 3рХ2п,75% 4рХ1п,70% 5рХ1п,65% 6рХ1п,

               60% 7рХ1п,55% 8рХ1п,50% 9рХ1 (65)

    3.Тяга становая 50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п (32)

    4.Грудные мышцы 10рХ5п.

    5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.

    6.Пресс         10рХ3п.            
    ВСЕГО:120 подъемов

                   5 день (пятница)
    1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ7п (36)

    2.Жим лежа   50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п.80% 2рХ6п (27)   

    3.Грудные мышцы             10рХ5п.

    4.Отжимание на брусьях       8рХ5п.

    5.Наклоны со штангой (сидя)  5рХ5п.   
 ВСЕГО: 63 подъема

                             ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 264 подъема
                            ВСЕГО ЗА МЕСЯЦ: 1296 подъемов   

                   ПРИМЕРНЫЙ МЕСЯЧНЫЙ ПЛАН - 3

            тренировок разрядников в подготовительном периоде

                          1 НЕДЕЛЯ

                        1 день (понедельник)
     1.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,85% 2рХ4п(29)

     2.Приседания 50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 2+4+6+8+7+5+3р (35)*

     3.Жим лежа   50% 6рХ1п,60% 6рХ2п,70% 6рХ4п (42)

     4.Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лежа) 10рХ5п.

     5.Приседания /гр./ 50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,65% 4рХ4п (31)

     6.Наклоны со штангой (стоя)  5рХ5п.

                                       ВСЕГО:137 подъемов
                        3 день (среда)
     1.Тяга до колен 50% 4рХ1п,60% 4рХ2п,70% 4рХ4п (28)

     2.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

                85% 1рХ2п,80% 2рХ2п,75% 3рХ2п,70% 4рХ1п,65% 6рХ1п,

                60% 8рХ1п,55% 10рХ1п,50% 12рХ1п (80)

     3.Грудные м-цы    10рХ5п.

     4.Тяга с плинтов 60% 5рХ1п,70% 4рХ1п,80% 3рХ2п,90% 2рХ4п (23)

     5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.

     6.Пресс  10рХ3п.

                                         ВСЕГО:131 подъем
                        5 день (пятница)
     1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,85% 2рХ3п(27)

     2.Жим лежа   50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 2рХ6п (31)

     3.Отжимания на брусьях      6рХ5п.

     4.Приседания 55% 5рХ1п,65% 5рХ1п,75% 4рХ4п (26)

     4.Подъем штанги на трицепсы 10рХ5п.

     5.Наклоны со штангой (сидя) 5рХ5п.    
  ВСЕГО: 84 подъема  
 ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 352 подъема                                 

     ПРИМЕЧАНИЕ: на 70% делается семь подходов, сначало в каждом подходе прибавляете количество раз, после 8 раз убавляете.
                           2 НЕДЕЛЯ 

                      1 день (понедельник)
     1.Жим лежа  50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п.

                 90% 1рХ3п (22)

     2.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ5п (25)

     3.Жим лежа  55% 5рХ1п,65% 5рХ1п,75% 5рХ4п (30)

     4.Грудные м-цы  10рХ5п.

     5.Жим ногами     6рХ5п.      

     6.Наклоны со шт.(стоя) 5рХ5п.     
     ВСЕГО: 76 подъемов                            

                        3 денъ (среда)
     1.Тяга ст. на подставке 50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,65% 3рХ4п (21)

     2.Жим лежа  50% 6рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,80% 2рХ2п, 

                 85% 1рХ2п,75% 3рХ1п,65% 5рХ1п,55% 7рХ1п(46)

     3.Грудные мышцы  10рХ5п.

     4.Тяга становая 55% 3рХ1п,65% 3рХ2п,75% 3рХ2п,85% 2рХ4п (23)

     5.Приседания со штангой в ножницах  5р+5рХ5п.

     6.Пресс          10рХ4п.         
       ВСЕГО: 90 подъемов
                        5 день (пятница)

     1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п,85% 2рХ4п(29)

     2.Жим сидя под углом   4рХ6п.

     3.Отжимания на брусьях 6рХ5п.

     4.Приседания   50% 6рХ1п,60% 6рХ1п,65% 6рХ4п (36)    

     5.Трицепсы            10рХ5п.    

     6.Наклоны через «козла» 10рХ4п.  

 ВСЕГО: 65 подьемов
                             ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 231 подъем 

                           3 НЕДЕЛЯ

                   1 день (понедельник) 

     1.Жим лежа   50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п(30)

     2.Приседания 50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5+8+3+6+2+7+4 (45)

     3.Жим лежа   55% 5рХ1п,65% 5рХ1п,70% 5рХ5п (35)

     4.Грудные м-цы             10рХ5п.

     5.Приседания в «ножницах»  5+5рХ5п. 

     6.Наклоны со штангой (стоя) 5рХ5п.    
  ВСЕГО:110 подъемов

                     3 день (среда)
     1.Тяга до колен 50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ4п (22)

     2.Жим лежа 50% 8рХ1п,55% 7рХ1п,60% 6рХ1п,65% 5рХ1п,

                70% 4рХ1п,75% 3рХ2п,80% 2рХ2п,85% 1рХ2п,

                80% 2рХ2п,75% 3рх1п,70% 4рХ1п,65% 6рХ1п,

                60% 8рХ1п,55% 10рХ1п,50% 12рХ1п (89)

     3.Грудные мышцы  10рХ5п.

     4.Тяга с плинтов 60% 4рХ1п,70% 4рХ1п,80% 3рХ2п,90% 2рХ3п(20)

     5.Жим ногами      5рХ5п.  

     6.Пресс          10рХ3п.             
   ВСЕГО: 141 подъем
                       5 день (пятница) 

     1.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п (33)

     2.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

                  85% 2рХ3п,80% 3рХ3п (36)

     3.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 5рХ5п.(40)

     4.Грудные мышцы  10рХ5п.

     5.Наклоны со штангой (сидя)  5рХ5п.

   ВСЕГО: 109 подъёмов
    ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 360 подъемов
                        4 НЕДЕЛЯ

                   1 день (понедельник)

    1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

                 90% 1рХ3п,80% 2рХ2п (26)

    2.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,85% 2рХ4п(29)

    3.Грудные мышцы       10рХ5п.

    4.Отжимание на брусьях 8рХ5п.

    5.Приседания в ножницах 5+5рХ5п.

    6.Наклоны через «козла» 10рХ4п.     
    ВСЕГО: 55 подъемов

                      3 день (среда)

    1.Жим лежа 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

               90% 1рХ3п,80% 2рХ2п (26)

    2.Тяга становая 50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,

                    80% 2рХ2п,90% 1рХ2п (18)

    3.Грудные мышцы 10рХ5п.

    4.Жим ногами     5рХ6п.

    5.Пресс         10рХ3п.          
       ВСЕГО: 44 подъема 

                     5 день (пятница)
    1.Приседания 50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

    2.Жим лежа   55% 5рХ1п,65% 5рХ1п,75% 4рХ5п (30)   

    3.Грудные мышцы             10рХ5п.

    4.Отжимание на брусьях       8рХ5п.

    5.Приседания 50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ4п (30) 

    6.Наклоны со штангой (сидя)  5рХ5п.  
  ВСЕГО: 90 подъемов
                            ВСЕГО ЗА НЕДЕЛЮ: 189 подъемов
                            ВСЕГО ЗА МЕСЯЦ: 1132 подъема      

