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	№ подхода
	Количество повторов
	RIR
	Чистота техники выполнения



День 1. Верх (силовая)
	Нижняя трапеция || Y-raise [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Жим // горизонт. || жим лёжа [8-4 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Тяга // горизонт. || тяга горизонтальная блочная (силовая) [8-4 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Жим // верт. || жим над головой на тренажере [10-6 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Тяга // верт. || тяга верхнего блока (силовая) [10-6 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Бицепс || нижний блок: прямая рукоять/канат (силовая)  [12-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Трицепс || верхний блок: канат (силовая) [12-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	



День 2. Кардио (обычная)
	Бег на беговой дорожке [20–35 минут]
	«Зона сжигания жира», в спокойном темпе

	Шаги [6–8 тыс./день]
	



День 3. Низ (силовая) + бицепс (памп)
	Squat || Присед со штангой на спине [8-4 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Hinge  || Румынская становая тяга (силовая) [10-6 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Squat || Жим ногами [12-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Сore || Пресс || кранчи на верхнем блоке (силовая) [15-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Икры || seated calf raise (силовая) [15-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Икры || seated calf raise (памп) [25-15 повторов]
	

	1
	
	
	

	Средние дельты || Махи в стороны в кроссовере сзади [20-12 повторов] 
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Бицепс || EZ-гриф на скамье Скотта (памп) [15-10 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	



День 4. Отдых

День 5. Верх (памп)
	Жим // наклонный || Наклонный жим гантелей [12-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Грудь, флай || «бабочка» [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Тяга // горизонт. || тяга горизонтальная блочная (памп) [12-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Средние дельты || Махи в стороны в кроссовере сзади [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Тяга // верт. || тяга верхнего блока (памп) [12-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Тяга // горизонт. || Задние дельты || face pull на верхнем блоке [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Нижняя трапеция || Y-raise [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	



День 6. Кардио (обычная/контрольная)
	Бег на беговой дорожке [20–35 минут]
	«Зона сжигания жира», в спокойном темпе

	Шаги [6–8 тыс/день]
	



День 7. Низ (памп) + трицепс (памп)
	Squat || Фронтальный присед [12-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Бицепс бедра || Сгибания ног сидя (seated leg curl) [15-10 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Hinge || Румынская становая тяга (памп) [12-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Икры || seated calf raise (силовая) [15-8 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Трицепс || канат над головой на блоке (памп) [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	Тяга // горизонт.|| Задние дельты || обратная «бабочка» [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Средние дельты || Махи в стороны в кроссовере сзади [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	

	Core || Пресс (памп) || кранчи на верхнем блоке [20-12 повторов]
	

	1
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	



День 8. Отдых
Перечень вещей
· Карта клиента
· Форма
· Шорты, футболка
· Перчатки, мини-носки цвета шорт
· Трусы цвета шорт	
· Шейкер
· Планшет с карандашом/ручкой
· расческа
· Полотенце для тела
· Полотенце для ног

