	УПРАЖНЕНИЯ и МЫШЦЫ
	СЕТЫ
	КОЛ./ВР.

	Разминка перед тренировкой
	
	5 минут

	1. Бицепсы СуперСет  в 2 упражнения:
Сгибание рук с грифом штанги широким хватом +
Сгибание рук с грифом штанги узким хватом
	 
3
 
	 
8-12
 

	2. Трицепсы СуперСет  в 3 упражнения:
Французский жим лежа +
Жим узким хватом +
Отжимания узким хватом
	3
	 8-12

	3. Бицепсы СуперСет  в 2 упражнения:
Сгибания рук на скамье Скотта +
Сгибания рук на бицепс на верхнем блоке лежа
	 
3
 
	 
8-12
 

	4. Трицепсы СуперСет  в 2 упражнения:
Французский жим с гантелей сидя +
Отжимания от гантели
	 3
	8-12

	5. Бицепсы СуперСет  в 2 упражнения:
Сгибания рук лежа с нижнего блока +
Концентрированный подъем на бицепс стоя
	 
3
 
	 8-12

	6. Трицепсы СуперСет  в 3 упражнения:
Разгибания рук с рукояткой верхнего блока хватом сверху +
Разгибания рук с веревкой верхнего блока +
Разгибания рук с рукояткой верхнего блока хватом снизу
	 
3
 
	 8-12

	Растяжка + заминка
	
	5 минут
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