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Когда дело касается силового тре-
нинга и создания сбалансирован-
ной фигуры, одно из самого

сложного – это развитие спины. Вы хоти-
те, чтобы широчайшие стали объемнее,
хотите, чтобы вся спина выглядела плот-
нее, хотите усилить детализацию, кроме
того, нужно поработать над низом спины.
По-моему, очевидно: если вы хотите до-
биться всего этого, то не следует ожидать,
что тренировка спины окажется легкой
прогулкой по парку, верно?

Поэтому хватайте кистевые лямки и
тренировочный пояс, бегите в тренажер-
ный зал, где мы с вами проведем велико-
лепную тренировочную сессию для
спины. Она будет интенсивной и экстре-
мальной, но такими же окажутся и ре-

зультаты, – одним словом, ваши усилия
будут оправданы.

Тяги штанги в наклоне. После размин-
ки и небольшой растяжки ради расшире-
ния амплитуды движения, начнем работу
с тяг в наклоне. Выполните один-два лег-
ких разминочных сета из 15-20 повторе-
ний, потом переходите к рабочему весу –
з подхода из 8-10 повторений. Отдыхайте
по 90-120 секунд между сетами. Если бо-
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итесь, что хват ослаб-
нет, и гриф упадет на
пол, прежде чем вы
завершите, исполь-
зуйте кистевые лям-
ки для улучшения
хвата. После третьего
подхода выполните
один дополнитель-
ный сет с отды-
х о м / п а у з о й .
Достигнув отказа, от-
дохните пять секунд
и продолжайте рабо-
тать дальше. Когда
достигнете отказа во
второй раз, отдохните
10 секунд и продол-
жайте выполнять по-
вторения, пока не
достигнете отказа
еще разок.

Тяги гантели одной
рукой в наклоне. С
помощью этого уп-
ражнения мы будем
фокусироваться на
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Тяги штанги в наклоне 
хватом снизу или сверху
Разминка 2х15-20
Рабочие сеты 3х8-10
Сеты с использованием 
методики отдых/пауза 1х8-10
Отдых 5 секунд
Рабочий сет 1х максимум
Отдых 10 секунд
Рабочий сет 1х максимум

Тяги гантели одной рукой 
в наклоне
Разминка 1х15-20
Рабочие сеты 3х8-10
Дроп-сет 1х8-10(5)

Тяги вниз на высоком 
блоке широким хватом
Разминка 1х15-20
Рабочие сеты (частичные повторения в
верхней половине амплитуды или Х-повто-
рения в конце 
каждого сета) 3х10-12

Тяги вниз на высоком блоке узким
хватом с V-образной рукояткой
Разминка 1х15-20
Рабочие сеты (частичные повторения 
в верхней половине амплитуды или Х-по-
вторения в конце каждого сета) 3х10-12
Дроп-сет с использованием 
методики отдых/пауза 1х8-10
Отдых 5 секунд
Уменьшение веса 1х максимум
Отдых 5 секунд
Уменьшение веса 1х максимум
Отдых 5 секунд
Уменьшение веса 1х максимум
Отдых 5 секунд
Уменьшение веса 1х максимум

Мертвые тяги в силовой раме –
гриф располагается на высоких
стопорах чуть ниже коленей
Разминка 2х15-20
Рабочие сеты 3х10-12

Примечание: Между рабочими сетами от-
дыхайте 90-120 секунд

Интенсивная атака спины
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каждой стороне спины по отдельности. Вы-
полните один разминочный сет из 15-20
повторений каждой рукой, потом 3 рабочих
сета из 10-12 повторений. Отдыхайте по 90-
120 секунд между сетами. Не убирайте да-
леко гантель, с которой выполняли
разминочный сет, поскольку она еще пона-
добится. После третьего подхода выполни-
те дроп-сет. Работайте с тяжелой гантелью
до достижения отказа. В момент, когда уже
не можете выполнить повторение с пра-
вильной техникой, берите более легкую
гантель и продолжайте работать, пока
вновь не достигнете отказа. Поменяйте ру-
ку и повторите процесс.

Тяги к груди на высоком блоке. Как
только вернете гантели на стойку, выпол-
ните один разминочный сет тяг вниз на вы-
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соком блоке широким хва-
том из 15-20 повторений.
После этого выполните
три рабочих подхода из 10-
12 повторений вместе с бо-
нусом – Х-повторениями в
конце сета. Если к финаль-
ным повторениям у вас
уже не будут получаться
полноамплитудные тяги,
можете выполнять частич-
ные повторения. Добавьте
три или четыре частичных
повторения в конце каж-
дого рабочего подхода для
достижения тотального от-
каза. Отдыхайте между се-
тами по 90-120 секунд.

Тяги к груди на высо-
ком блоке узким хватом.
После завершения тяг
вниз на высоком блоке
широким хватом поменяй-
те рукоятку на V-образ-
ную. Используйте ту же
самую схему подходов и
повторений в тягах вниз
на высоком блоке узким
хватом. Выполните один
разминочный сет из 15-20
повторений и три рабочих
из 10-12 повторений с час-
тичными повторениями в
конце каждого рабочего
сета. Отдыхайте между се-
тами 90-120 секунд.

Теперь мы подошли к
кульминации этой экс-
тремальной тренировки
спины – дроп-сету с вклю-
чением методики от-
дых/пауза. Начните с того
же самого веса, который
использовали в трех рабо-
чих подходах. По достиже-
нии отказа отдохните пять
секунд и продолжайте ра-
боту. Когда достигнете от-
каза вновь, уменьшите вес
и продолжайте сет. Достиг-
нув отказа в третий раз, от-
дохните пять секунд и
продолжайте дальше вы-
полнять повторения. После
четвертого отказа еще раз
уменьшите вес и возвра-
щайтесь к упражнению.
Достигайте отказа, отдох-
ните пять секунд и продол-
жайте работу, до
появления нарушений в
технике. На этом трениров-
ка верха спины закончена.
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Мертвые тяги в силовой раме.
Мы уже позаботились о толщине и
ширине спины, поэтому завершим
сессию проработкой ее низа. Мно-
гие программы тренировки спины
включают в себя мертвые тяги или
их вариации в начале сессии. Здесь
вы выполняете их в конце трени-
ровки, поэтому возьмите более лег-
кий вес и сосредоточьтесь на
развитии мышц, а не собственного
эго. Кроме того, мертвые тяги в си-
ловой раме научат вас изолировать
низ спины и фокусироваться лишь
на нем.

Установите стопоры так, чтобы
гриф располагался чуть ниже коле-
ней. Выполните два разминочных
подхода из 15-20 повторений перед
тем, как увеличить вес. Используй-
те кистевые лямки для усиления
хвата, если это необходимо, для бе-
зопасности наденьте пояс. Выпол-
ните три рабочих сета из 10-12
повторений, отдыхая между подхо-
дами 90-120 секунд.

Выполняйте эту программу раз в
неделю на протяжении шести-вось-
ми недель, и в конечном итоге вы
получите великолепные результа-
ты, которые позволят вам бросать
огромную тень на своих товарищей
по спортзалу. Покажите им, что для
построения большой спины требу-
ются немалые усилия! IM
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