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ЭММАНУЭЛЬ ДЕКУР
Рост: 188 сантиметров
Вес: 91 килограмм

Тренировочное расписание 
на неделю:
Понедельник: грудь, спина,
плечи
Вторник: ноги, пресс
Среда: выходной
Четверг: плечи, бицепсы, 
трицепсы
Пятница: грудь (легкий 
тренинг), пресс

Пример тренировочной про-
граммы (суперсеты грудь-спина): 

Жимы лежа 4х12 с тягами
штанги в наклоне 4х12
Сведения рук в кроссовере 4х20
с тягами вниз на высоком блоке
4х20

Факты: Эммануэль - шеф-
повар из Франции, который
специализируется на здоровой
органической кухне.




