К- 13
НЧК без веса  15 x 4

1. Приседание со штангой: 50% x 5 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 5

2. Жим лёжа ш/х на н/с ноги закреплены: 50% x 5 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 5
3. Приседание на скамейку: 60% x 5 x 1, 70% x 5 x 2, 80% x 4 x 4

4. Наклоны со штангой сидя: 5 x 8

5. Тяга блока к груди на тренажёре: 5 x 8 

6. Пресс на н/с с поворотом: 5 x 15-20

Висы

К-14
НЧК без веса  15 x 4

1. Жим штанги лёжа: 50% x 5 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 6 

2. Дожимы штанги лёжа: 6 x 5

3. Жим штанги лёжа у/х: 50% x 5 x 1, 60% x 5 x 1, 70% x 5 x 5

4. Разводка на н/с: 5 x 8

5. Тяга блока за голову: 5 x 10-15 

6. Пресс на н/с: 5 x 15-20 

Висы

К-15
1. Тяга становая: 50% x 4 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 5
2. Французский жим от груди: 50% x 5 x 1, 60% x 5 x 1, 70% x 5 x 5
3. Тяга с плинтов:  60% x 5 x 1, 70% x 4 x 2, 80% x 3 x 3, 90% x 2 x 4

4. Отжимания на брусьях (с весом): 5 x 6-8 

5. Жим к низу на блоке (трицепс): 5 x 10-15

Висы

К-16
НЧК без веса  15 x 4

1. Приседание со штангой: 50% x 5 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 5

2. Выпады 10 x 10 x 5
3. Приседание на тренажёре с добавлением веса: 10-15x 1, 10-15x 2, 10-15x 2
4. Наклоны со штангой сидя: 5 x 8

5. Тяга блока к груди на тренажёре: 5 x 8 

6. Пресс на н/с с поворотом: 5 x 15-20

Висы

К-17
НЧК без веса  15 x 4
1. Жим штанги лёжа: 50% x 5 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 6 

2. Французский жим из-за головы: x кг% x 5 x 1, x кг%  x 5 x 1, x кг% x 5 x 5
3. Жим штанги лёжа ш/х на н/с ноги не закреплены: 50% x 5 x 1, 60% x 5 x 1, 70% x 5 x 5

4. Разводка на н/с: 5 x 8

5. Тяга блока за голову: 5 x 10-15 

6. Пресс на н/с: 5 x 15-20 

Висы
К-18
НЧК с весом  15 x 4

1. Тяга становая: 50% x 4 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 5

2. Тяга с ямы: 50% x 4 x 1, 60% x 4 x 3, 70% x 3 x 3, 80% x 3 x 4

3. Тяга блока за голову на тренажёре: 10-15 x 5

4. Отжимания на брусьях (с весом): 5 x 6-8 

5. Жим к низу на блоке (трицепс): 5 x 10-15

Висы

К-19
НЧК без веса  15 x 4

1. Приседание со штангой: 50% x 5 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 5

2. Жим ногами на тренажёре лёжа с добавлением веса: 10-15x 1, 10-15x 3, 10-15x 4

3. Приседание на скамейку: 60% x 5 x 1, 70% x 5 x 2, 80% x 4 x 4

4. Наклоны со штангой стоя: 5 x 8

5. Тяга блока к груди на тренажёре: 5 x 8 

6. Пресс на н/с с поворотом: 5 x 15-20

Висы
К-20
НЧК без веса  15 x 4

1. Жим штанги лёжа: 50% x 5 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 6 

2. Дожимы штанги лёжа: 6 x 6
3. Французский жим из-за головы: x кг% x 5 x 1, x кг%  x 5 x 1, x кг% x 5 x 5
4. Разводка на н/с ноги закреплены: 5 x 8

5. Тяга блока за голову: 5 x 10-15 

6. Пресс на н/с: 5 x 15-20 

Висы

К-21
НЧК с весом  15 x 4

1. Тяга становая ш/х: 50% x 4 x 1, 60% x 4 x 2, 70% x 3 x 2, 80% x 3 x 5

2. Жим лёжа н/с: 50% x 5 x 1, 60% x 5 x 1, 70% x 4 x 2, , 75% x 3 x 2, 80% x 2 x 4 

3. Тяга с подставки:  60% x 5 x 1, 70% x 4 x 2, 80% x 3 x 6
4. Отжимания на брусьях (с весом): 5 x 6-8 

5. Подъём штанги на бицепс 5 x 8-10
Висы
