	Начальная программа для мужчин на 3 дня

	Ссылка на программу

	Упражнения
	Веса
	Повт/Вр

	1. День (Тренировка)
	
	

	Кардио для разогрева мышц и суставов – обязательно
	
	5-10мин

	Разминка – как делать тут
	
	3-5м

	1. Пресс (верхний).Скручивания на наклонной скамье
	3
	15

	2. Низ спины (поясница). Гиперэкстензии
	3
	15

	3. Грудь (верх). Жим на грудь в тренажере
	3
	15

	4. Спина (ширина). Тяги верхнего блока перед собой
	2
	 20

	5. Плечи (средняя дельта). Жим в тренажере на плечи
	3
	15

	6. Ноги (квадрицепс). Выпрямления ног
	4
	15

	7. Ноги (бицепс бедра). Сгибания ног лежа
	4
	15

	Кардио. Пульс 120 ударов в минуту
	
	5-20м

	
	
	

	2. День (Тренировка)
	
	

	Кардио для разогрева мышц и суставов – обязательно
	
	5-10мин

	Разминка – как делать тут
	
	3-5м

	1. Пресс (средняя часть).Скручивания в тренажере
	3
	15

	2. Низ спины (поясница). Подъемы торса с добрым утром
	3
	15

	3. Спина (толщина). Тяга нижнего блока
	3
	15

	4. Грудь (средняя часть). Жим штанги
	2
	 20

	5. Плечи (средняя дельта). Разведения гантелей в стороны
	3
	15

	6. Ноги (квадрицепс). Жим ногами
	4
	15

	7. Ноги (бицепс бедра). Сгибания одной ноги стоя попеременно
	4
	15

	Кардио. Пульс 120 ударов в минуту
	
	5-20м

	
	
	

	3. День (Тренировка)
	
	

	Кардио для разогрева мышц и суставов – обязательно
	
	5-10мин

	Разминка – как делать тут
	
	3-5м

	1. Пресс (нижняя часть).
Подъемы ног на наклонной или горизонтальной скамье
	3
	15

	2. Низ спины (поясница). Гиперэкстензии
	3
	15

	3. Грудь (верхняя часть) Разведения гантелей в стороны
	3
	15

	4. Спина (средняя часть) Тяги Т-образного грифа с упором
	3
	15

	5. Плечи (средняя дельта). Жим гантелей вверх сидя
	3
	15

	6. Ноги (квадрицепс). Приседания в Гаке
	3
	15

	7. Ноги (бицепс бедра). Тяга штанги на прямых ногах
	3
	15

	Кардио. Пульс 120 ударов в минуту
	
	5-20м
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