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ДЕРЕК ДУШИНСКИ
Рост: 183 сантиметра
Вес: 109 килограмм
Возраст: 28 лет

Тренировочное расписание 
на неделю:
Понедельник: плечи, трапеции,
трицепсы
Вторник: бицепсы, икры
Среда: квадрицепсы, бицепсы
бедер
Четверг: отдых 
Пятница: грудь 
Суббота: спина 
Воскресенье: отдых

Пример тренировочной про-
граммы (бицепсы): 
Сгибания рук с опорой для
локтей на тренажере, 3х15 
Сгибания рук со штангой на
скамье Скотта, 4х12,10,9,9 
Сгибания рук на наклонной
Скамье, 3х12,10,10 
Сгибания рук на высоком бло-
ке, 3х12

Факты: «Я фанат команды
Chicago Bulls; баскетбол – это
единственный спорт, который
нравится мне больше, чем бо-
дибилдинг».




