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ç‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ
ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ·ÓÎÂÂ ÎÂ„-
ÍÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ, ˜ÂÏ ‰ÛÏ‡ÂÚ

·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ. å˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ ÏÓÊÂÚ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÛÒÍÓ-
ËÚ¸Òfl, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÔÓÈÏÂÚÂ ÔÓ-
ˆÂÒÒ „ËÔÂÚÓÙËË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÂÂ ÔË˜Ë-
Ì˚, Ó ˜ÂÏ Ï˚ Ë ÔÓ‚Â‰‡ÂÏ ‚ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡-
Ú¸Â. èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÛÒ‚Ó-
ËÚ¸ ÏÂÚÓ‰ 4ï, ‚Á˚‚ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÛ˛ ÒÂÍ‚ÂÌˆË˛ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ë ÍÓ-
ÓÚÍËÏË ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÛÏÂÂÌ-
Ì˚Â ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ‚ÒÂ„Ó Ó‰ËÌ ÓÚÍ‡Á-
ÌÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰, ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ „Ó‰Û ÔÓÚÓ-
ÍÓÎ 4ï Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Î Ì‡Ò ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
Ì˚Ï ÓÒÚÓÏ, ˜ÂÏÛ Ï˚ ·˚ÎË ÔËflÚÌÓ
Û‰Ë‚ÎÂÌ˚.

ÑÎfl ÌÂÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚ı ÛÚÓ˜ÌËÏ, ̃ ÚÓ
‚ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ‚˚ ·ÂÂÚÂ ‚ÂÒ, Ò ÍÓ-
ÚÓ˚Ï ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 15 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÒÂ„Ó 10.
éÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
Â˘Â 10; ÒÌÓ‚‡ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰ Ë
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Â˘Â 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ; ‚
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰
Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Á‡‚Â¯‡˛˘ËÈ ÒÂÚ ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡. ÖÒÎË ‚ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚ ‚ÒÂ
ÊÂ Ò‰ÂÎ‡ÎË 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÔË·‡‚ÎflÂÚÂ
ÌÂÏÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.

ëÂÍ‚ÂÌˆËfl ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚,
ÍÓÓÚÍËÏË ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡

Тренинг, питание

Рост
Стив Холмэн (Steve Holman)

Джонатан Лоусон (Jonathan Lawson)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №140
по увеличению мышечной массы в тренировочно-исследовательском центре IRONMAN

Суперсет
Трицепсовые жимы вниз на блоке 3х10
Пуловеры с гантелью 3х10
Тяги вниз на высоком блоке хватом снизу 3х10
Сгибания рук с опорой 
для локтей в тренажере 3х10, 1х7 НА
Концентрированные сгибания 3х10
Шраги с толстым грифом 3х15
Сибания-разгибания рук в запястьях (дроп-сет)     1х15(10)
Сгибания рук в стиле молота 
на низком блоке с веревочной рукояткой 3х12

Пятница: 
легкая работа для ног + тренировка 1 

или тренировка 3 с акцентом на мощность

Экстензии ног 1х20
Сгибания ног 1х20
Мертвые тяги с грифом для проработки трапеций         1х15
Подъемы на носки в гак-тренажере 3х12, 1х8 НА
Тренировка 1 и тренировка 3 с акцентом на мощность*
*Для получения информации по специфическим трени-
ровкам, ориентированным в сторону мощности, смотрите
наш блог на www.X-Rep.com.

Упражнения, для которых указано множество подходов –
4х10 или 3х10, выполняйте в стиле 10х10. То есть берите ра-
бочий вес, с которым сможете выполнять по 15-20 повто-
рений, но делайте только указанное число, отдыхайте 30-
40 секунд и приступайте к следующему подходу с тем же
числом повторений. Продолжайте до тех пор, пока не вы-
полните все подходы. Если вам удастся выполнить указан-
ное количество повторений в последнем подходе, то на
следующей тренировке увеличьте рабочий вес.

«НА» означает сет с акцентом на негативной фазе. Выпол-
няйте все повторения с одной секундой на позитив и шестью
секундами на негатив. Негативно-акцентированный подход
обычно делается спустя 30 секунд после 3Х секвенции.

Примечание: Если у вас нет тренажера для экстензий ног,
выполняйте гак-приседания без выключения коленей. Ес-
ли нет тренажера для сгибаний ног, пусть тренировочный
напарник удерживает обернутое вокруг ваших лодыжек
полотенце в качестве сопротивления.

Понедельник: 
грудь, спина, пресс

Жимы на наклонной на тренажере Смита        3х10, 1х7 НА
Сведения рук лежа между 
двумя высокими блоками 3х10
Жимы лежа 3х10
Отжимания на широких брусьях 3х10
Сведения рук стоя в кроссовере 3х12
Тяги вниз на высоком блоке 3х10
Пуловеры с гантелью 3х10
Тяги к поясу в тренажере хватом снизу             2х10, 1х7 НА
Тяги к поясу в тренажере 3х10
Подъемы согнутых рук в стороны в наклоне 3х12
Тяги вниз на высоком блоке за голову 1х7 НА
Латеральные шраги 3х12
Подъемы коленей на наклонной скамье           3х12, 1х7 НА
Кранчи на Ab Bench 3х12

Вторник: 
квадрицепсы, бицепсы бедер, икры

Жимы ногами 4х10
Приседания 1х7 НА
Экстензии ног 4х10
Сисси-приседания 3х12
Мертвые тяги с прямыми ногами 3х10, 1х7 НА
Сгибания ног 4х10
Подъемы на носки стоя 3х12, 1х8 НА
Подъемы на носки в гак-тренажере 4х12
Подъемы на носок одной ноги 1х18-20

Среда: 
дельтовидные мышцы, трицепсы, 

бицепсы, предплечья

Суперсет
Строгие подъемы рук в стороны стоя 3х12
Разведения рук в стороны стоя в наклоне 3х12
Тяги в силовой раме 3х12, 1х7 НА
Жимы гантелей стоя 3х10
Подъемы рук в стороны в наклоне 3х12
Жимы лежа узким хватом 4х10
Экстензии рук с гантелями лежа 
на наклонной скамье 3х10, 1х7 НА

¯ËÌÒÚ‚Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ÚÂ·ÛÂÚÒfl 40 Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÂÍÛÌ‰.
ä‡ÊÂÚÒfl, Ï˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÎË ‚‡ÊÌÛ˛ ÔË˜ËÌÛ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ
ÓÒÚ Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Ú‡ÍÓÈ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È,
– Ï‡ÎÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ.

é‰Ì‡ÍÓ ‰‡ÊÂ Ò 40 ÒÂÍÛÌ‰‡ÏË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÌÂ ‰Ó·¸˛ÚÒfl ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚÓ‚Ó„Ó ÓÚÍÎËÍ‡. èÓ˜ÂÏÛ? ÇÒÂ ‰ÂÎÓ ‚
ÛÚÓÏÎÂÌËË. ÄÍÍÛÏÛÎflˆËfl ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ï˚¯-
ˆ‡ı ‚˚ÁÓ‚ÂÚ ÒÚÂÒÒ ‚ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÏ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ
ÚËÔ‡ 2Ä.

äÓ„‰‡ Ï˚ „Ó‚ÓËÏ Ó «ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÏ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÂ», ÚÓ
ËÏÂÂÏ ‚ ‚Ë‰Û ÏËÓÙË·ËÎÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú
ÒÓ·ÓÈ ÌËÚË ‡ÍÚËÌ‡ Ë ÏËÓÁËÌ‡ ‚ÌÛÚË ‚ÓÎÓÍÓÌ. óÚÓ·˚
‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÓÌË ˆÂÔÎfl˛ÚÒfl ‰Û„ Á‡

‰Û„‡ Ë ÚflÌÛÚ, ÔË ˝ÚÓÏ ÔÂÂÍ˚‚‡fl ‰Û„ ‰Û„‡. Ç˚
‡Á‚Ë‚‡ÂÚÂ ÏËÓÙË·ËÎÎ˚ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌÓ-
„Ó ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. Ä ÏËÓÙË·ËÎÎ˚, ÏÂÊ‰Û ÔÓ-
˜ËÏ, ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌ˚ ÒËÎÂ.

«Ç˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌÓÈ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ» ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä – ˝ÚÓ
Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ‡ÚË˜ÂÒÍ‡fl ÊË‰ÍÓÒÚ¸ ‚ÌÛÚË ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÍÓÚÓ-
‡fl ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ËÁ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛-
˘Ëı, Ú‡ÍËı Í‡Í ÏËÚÓıÓÌ‰ËË, Äíî Ë „ÎËÍÓ„ÂÌ. ÑÎfl Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËfl Ó·˙ÂÏ‡ ˝ÚÓÈ ÊË‰ÍÓÒÚË Ë Ì‡Í‡˜ÍË Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÓ„‡ ‚˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚË ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ. ÑÂÎ‡ÂÚÒfl ˝ÚÓ
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ Ë/ËÎË
ÍÓÓÚÍËı ÔÓÏÂÊÛÚÍÓ‚ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË.

ä‡Í Ï˚ ÛÊÂ ÒÍ‡Á‡ÎË, ÒÂÍ‚ÂÌˆËfl 4ï Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ Í‡Í
ÏËÓÙË·ËÎÎ˚, Ú‡Í Ë Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏÛ, ÒÓÁ‰‡‚‡fl ·‡Î‡ÌÒ





ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ÍÓÚÓ-
˚È ÏÓÊÂÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‡ÁÏÂÓ‚. é‰Ì‡ÍÓ
ÌÂ‰‡‚ÌÓ Ï˚ Á‡‰‡ÎËÒ¸ ‚ÓÔÓÒÓÏ:
‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ ÎË Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÒfl ÏÓ˘ÌÓ-
ÒÚÌÓÈ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚Ó ‚ÚÓ-
ÓÏ Ë ÚÂÚ¸ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÍÓ„‰‡
‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÔËÍ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚË? ÇÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, Ì‡Ï ÌÛÊÌ˚ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ˜ÚÓ·˚
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡¯ ÏÂÚÓ‰ 4ï ÔÓÎÌÓˆÂÌ-
Ì˚Ï Ë Ï‡ÍÒËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ ÏËÓ-
ÙË·ËÎÎ.

èÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„ 
‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË 

Ë Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚

ÑÎfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ·˚ÒÚÓ„Ó ÔÓÒÚ-
ÓÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ ÌÛÊÌ˚ ÔÂ-
ÂÏÂÌ˚. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚˚ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÒÚÓÎÍÌÛÚ¸Òfl Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË
ÔÂÔflÚÒÚ‚ËflÏË. ç‡ÔËÏÂ, ˝ÚÓ ÏÓ-
„ÛÚ ·˚Ú¸ Á‡ÒÚÓË ‚ ÓÒÚÂ, Ú‡‚Ï˚
(Í‡Í ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â, Ú‡Í Ë ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ) –
ÒÎÓ‚ÓÏ, ‚ÒÂ ÚÓ, ˜Â„Ó ÒÚÓËÚ ËÁ·Â„‡Ú¸.

àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÚÓÎ¸ÍÓ 4ï ÚÂÌËÓ‚ÍË,
Ï˚ ËÁ·ÂÊ‡ÎË ˝ÚËı ÔÓ·ÎÂÏ. çÓ Ï˚
˜‡ÒÚÓ ÒÔ‡¯Ë‚‡ÂÏ Ò‡ÏË ÒÂ·fl: ·˚Î ÎË
Ì‡¯ ÓÒÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ·˚ÒÚ˚Ï?

ä‡Í ÛÊÂ ÛÔÓÏËÌ‡ÎÓÒ¸ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ
‚˚ÔÛÒÍÂ, ÒÂÈ˜‡Ò Ï˚ Ó·‡ Ó·Î‡‰‡ÂÏ Ì‡-
Ë·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÛıËÏ ‚ÂÒÓÏ ÚÂÎ‡ Á‡ ‚Ò˛
Ì‡¯Û ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ Í‡¸ÂÛ: ëÚË‚
‚ÂÒËÚ 92 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡, ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì –
94, ÔË˜ÂÏ Û Ó·ÓËı ‚Ë‰ÂÌ ÔÂÒÒ. ùÚÓ
ıÓÓ¯ËÈ ÔËÁÌ‡Í ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ï˚ Ì‡
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔÛÚË. Ä ÌÂ ÏÓ„ÎË ·˚ Ï˚
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ·˚ÒÚÂÂ? èÓ‡Á-
Ï˚ÒÎË‚ Ì‡‰ Ù‡ÍÚÓÓÏ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒ-
ÚË, Ï˚ Â¯ËÎË ÔÓ‚ÂËÚ¸, Û‰‡ÒÚÒfl
ÎË Ì‡Ï Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ËÁÏÂ-
ÌÂÌËÈ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ Û·ÂÊ Ì‡¯Â„Ó
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÛıÓ„Ó ‚ÂÒ‡. 

ÑÎfl Ì‡˜‡Î‡ Ï˚ ‚ÂÌÛÎËÒ¸ Í ·ÓÎÂÂ
˝ÍÒÚÂÌÒË‚ÌÓÏÛ ÒÔÎËÚÛ ËÁ ÔflÏÓÈ Ë
ÌÂÔflÏÓÈ ‡·ÓÚ˚, ÍÓÚÓ˚È Ì‡„Û-
Ê‡ÂÚ Í‡Ê‰Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ ‰‚‡-ÚË
‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ç‡ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡ Ï˚
ÚÂÌËÓ‚‡ÎË „Û‰¸ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ÊËÏÓ‚, Ï˚ Ì‡„ÛÊ‡ÎË Ë
ÚËˆÂÔÒ˚. á‡ÚÂÏ, ÒÔÛÒÚfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‰ÌÂÈ, ÍÓ„‰‡ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË ÚËˆÂÔÒ˚,

Ï˚ ÍÓÒ‚ÂÌÌÓ Ì‡„ÛÊ‡ÎË „Û‰¸ Ò ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ.
í‡ÍÓÈ ÚËÔ ÔflÏÓÈ/ÌÂÔflÏÓÈ Ì‡-
„ÛÁÍË ËÏÂÂÚÒfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡. ÇÓÚ Í‡Í ‚˚„Îfl‰ËÚ ‰‡ÌÌ˚È
ÒÔÎËÚ:

çÂ‰ÂÎfl 1
èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: „Û‰¸, ÒÔËÌ‡, ÔÂÒÒ
ÇÚÓÌËÍ: ÌÓ„Ë
ëÂ‰‡: ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚,

ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
óÂÚ‚Â„: ÓÚ‰˚ı
èflÚÌËˆ‡: ÎÂ„Í‡fl ‡·ÓÚ‡ ‰Îfl ÌÓ„

(‚ÍÎ˛˜‡fl ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë), „Û‰¸,
ÒÔËÌ‡, ÔÂÒÒ

ëÛ··ÓÚ‡ Ë ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â: ÓÚ‰˚ı

çÂ‰ÂÎfl 2
èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â

Ï˚¯ˆ˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸fl

ÇÚÓÌËÍ: ÌÓ„Ë
ëÂ‰‡: „Û‰¸, ÒÔËÌ‡, ÔÂÒÒ 
óÂÚ‚Â„: ÓÚ‰˚ı
èflÚÌËˆ‡: ÎÂ„Í‡fl ‡·ÓÚ‡ ‰Îfl ÌÓ„

(‚ÍÎ˛˜‡fl ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë), ‰ÂÎ¸ÚÓ-
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ПРОГРАММА №140 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА

Понедельник: 
грудь, спина, пресс

Жимы лежа на наклонной скамье 3х10, 1х7 НА
Сведение рук лежа на наклонной скамье 3х10
Жимы лежа 3х10, 1х7 НА
Разведения рук лежа на скамье 
с обратным наклоном 3х10
Подтягивания 3х10
Пуловеры с гантелью 3х10
Тяги в наклоне 3х10, 1х7 НА
Подъемы согнутых рук в стороны в наклоне 3х12
Подъемы коленей на наклонной скамье              3х12, 1х7 НА
Полноамплитудные кранчи 3х12

Вторник: 
квадрицепсы, бицепсы бедер, икры

Приседания 3х10, 1х7 НА
Экстензии ног или гак-приседания 
в старомодном стиле 4х10
Сиси-приседания 3х12
Мертвые тяги с прямыми ногами 3х10, 1х7 НА
Сгибания ног 4х10
Подъемы на носок одной ноги 4х12, 1х8 НА

Среда: 
дельтовидные мышцы, трицепсы, 

бицепсы, предплечья

Тяги к подбородку в силовой раме 3х12, 1х7 НА
Жимы гантелей стоя 3х10
Строгие подъемы рук в стороны стоя 4х12
Жимы лежа узким хватом 4х10
Экстензии рук с гантелями 
лежа на наклонной скамье 3х10, 1х7 НА
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне или отжимания 
между двумя скамейками 4х10

Тяги в наклоне хватом снизу 3х10
Сгибания рук с гантелями 3х10, 1х7 НА
Концентрированные сгибания 3х10
Сгибания рук в запястьях 4х15
Сгибания рук в стиле молота 4х12
Подъемы на носки сидя 3х12, 1х8 НА

Пятница: 
легкая работа для ног + тренировка 1 

или тренировка 3 с акцентом на мощность 

Мертвые тяги 1х15
Приседания с гантелями 3х12
Подъемы на носок стоя на одной ноге                  3х12, 1х8 НА
Тренировка 1 и тренировка 3 с акцентом на мощность*
*Для получения информации по специфическим трени-
ровкам, ориентированным в сторону мощности, смотрите
наш блог на www.X-Rep.com.

Упражнения, для которых указано множество подходов –
4х10 или 3х10, выполняйте в стиле 10х10. То есть берите ра-
бочий вес, с которым сможете выполнять по 15-20 повто-
рений, но делайте только указанное число, отдыхайте 30-
40 секунд и приступайте к следующему подходу с тем же
числом повторений. Продолжайте до тех пор, пока не вы-
полните все подходы. Если вам удастся выполнить указан-
ное количество повторений в последнем подходе, то на
следующей тренировке увеличьте рабочий вес.

«НА» означает сет с акцентом на негативной фазе. Выпол-
няйте все повторения с одной секундой на позитив и шестью
секундами на негатив. Негативно-акцентированный подход
обычно делается спустя 30 секунд после 3Х секвенции.

Примечание: Если у вас нет тренажера для экстензий ног,
выполняйте гак-приседания без выключения коленей. Ес-
ли нет тренажера для сгибаний ног, пусть тренировочный
напарник удерживает обернутое вокруг ваших лодыжек
полотенце в качестве сопротивления. 

‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl

çÂ‰ÂÎfl 3: ÔÓ‚ÚÓflÂÏ ÌÂ‰ÂÎ˛ 1

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÌÓ„Ë ÔÓÎÛ˜‡˛Ú „Î‡‚ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‡Á
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓ ‚ÚÓÌËÍ‡Ï. Ñ‡ÎÂÂ, ‚ ÔflÚÌËˆÛ, ÓÌË Ì‡„Û-
Ê‡˛ÚÒfl ÒÌÓ‚‡, ÌÓ ÚÂÔÂ¸ ÛÊÂ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓÈ ‡·ÓÚÓÈ –
Ó‰ËÌ ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„, Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÌÓ„ Ë ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ÔÎ˛Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ ‰Îfl
ËÍ. Ñ‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ‚Âı‡ ÚÂÎ‡ ˜ÂÂ‰Û˛ÚÒfl ÔÓ ÔÓ-
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡Ï, ÒÂ‰‡Ï Ë ÔflÚÌËˆ‡Ï.

Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ÒÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ‚Âı‡
ÚÂÎ‡ ‰‚‡Ê‰˚ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ. å˚ ÔË¯ÎË
Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ‰Îfl ‰Ó·‡‚ÎÂÌËfl ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡
ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‚ÂÏÂÌÂÏ ·Û‰ÂÚ ÔflÚÌËˆ‡, ÔÓ-
ÒÎÂ ÎÂ„ÍÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‰Îfl ÌÓ„.

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓÒÎÂ ÎÂ„ÍÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‰Îfl ÌÓ„ ‚ ÔflÚ-
ÌËˆÛ ‚ÏÂÒÚÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒıÂÏ˚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ ‚ ÒÚËÎÂ 4ï Ï˚ ·ÂÂÏ ÔÂ‚ÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÛ˛ ÔË‡ÏË‰Û Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ
Ì‡ ÏËÓÙË·ËÎÎ˚. ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÔflÚÌËˆÛ Ì‡¯‡ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ ‰Îfl ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ ‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í:

ífl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ 3ı9,7,5
ÜËÏ˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 2ı6-8
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 4ı12

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ï˚ ÔÓ-
ÔÂÊÌÂÏÛ ÒÓ·Î˛‰‡ÂÏ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆË˛. ùÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl ‰Îfl
ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ˚. ÇÓÚ Â˘Â
Ó‰ËÌ ÔËÏÂ – ÒÔËÌ‡:

ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 3ı9,7,5
èÛÎÓ‚Â˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 4ı12
ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 3ı9,7,5
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ     4ı12

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÂÊ‰Û ¯ËÓ˜‡È¯ËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË Ë Ú‡ÔÂ-
ˆËflÏË ËÎË Ï˚¯ˆ‡ÏË ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÒÔËÌ˚ ÂÒÚ¸ ÔÂÂÍ˚-
ÚËÂ, Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÛ˛ ÔË‡ÏË‰Û ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ˝ÚËı ÁÓÌ Ë 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆË˛ ‚
ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÏ ‰‚ËÊÂÌËË.

Ç ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ÔË‡ÏË‰Â Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ Ô‡Û ÎÂ„ÍËı
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚, Á‡ÚÂÏ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÂÏ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ Ë ÓÚ‰˚ı‡ÂÏ ÓÍÓÎÓ ‰‚Ûı ÏËÌÛÚ ÏÂÊ‰Û





ÚflÊÂÎ˚ÏË ÒÂÚ‡ÏË. 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËfl
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í
Ï˚ ÓÔËÒ˚‚‡ÎË ‚˚¯Â. í‡ÍËÂ
ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‚Ó-
‰ËÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ ÔflÚÌËˆ‡Ï, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ‚Âı‡ ÚÂÎ‡ ÔÓ-
ÎÛ˜‡ÂÚ ÔflÏÛ˛ ÚflÊÂÎÛ˛ Ì‡„ÛÁ-
ÍÛ ‚ÒÂ„Ó ‡Á ‚ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË. åÂÊ‰Û
ÔÓ˜ËÏ, Ú‡ÍÛ˛ ˜‡ÒÚÓÚÛ å‡ÈÍ
åÂÌÚˆÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ò‚ÓËÏ
ÍÎËÂÌÚ‡Ï ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÔÓ-
„ÂÒÒ‡ ‚ ÒËÎÂ. ä ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸˛, Â„Ó
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰‡‚‡ÎË ÎË¯¸ ÌÂÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ‡ÚË˜ÂÒÍÛ˛
ÒÚËÏÛÎflˆË˛ Ë ÏËÓÙË·ËÎÎfl-
ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ. èÓ˝ÚÓÏÛ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl, Á‡ÌËÏ‡‚-
¯ËıÒfl Ò ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-
Ú¸˛, ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ ·ÂÁ
Ó˘ÛÚËÏÓ„Ó ÔËÓÒÚ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‡ÁÏÂÓ‚, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÓÌË
ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÎË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚ÓÁÏÓ-
ÊÂÌ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‰‚ÓÈÌÓÈ ÒÚËÏÛ-
ÎflˆËË Ó·ÓËı ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓ‚ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä.

ì‚ÂÎË˜‡Ú ÎË ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍËÂ
ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡¯
Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ? àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ï˚
Ë Ì‡ÏÂÂÌ˚ ‚˚flÒÌËÚ¸. å˚ Ó˘Û-
˘‡ÂÏ ÔËÓÒÚ ÒËÎ˚, ÌÓ ˝ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ
ÌÂ „‡‡ÌÚËÛÂÚ ÓÒÚ Ó·˙ÂÏÓ‚. åË-
ÓÙË·ËÎÎflÌ˚È ÓÒÚ Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚
Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ‡ÁÏÂÓ‚ Ï˚¯ˆ, Ó‰-
Ì‡ÍÓ Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ ‡Ò¯Ë-
ÂÌËÂ Ë„‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚
‰‡ÌÌÓÏ ÔÓˆÂÒÒÂ. åÓÊÂÚÂ ÔÓÒÏÓ-
ÚÂÚ¸ Ì‡¯ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ·ÎÓ„
X-Rep.com, - Ë ‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ, Í‡Í
‡Á‚Ë‚‡ÎËÒ¸ Ì‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË,
Í‡Í Ï˚ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡ÎË.

ÑÎfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·-
ÌÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „Ë-
ÔÂÚÓÙËË – ‚ÍÎ˛˜‡fl ˆËÚ‡Ú˚ ‚Â-
‰Û˘Ëı Û˜ÂÌ˚ı, „‡ÙËÍË Ë Ì‡Ë-
ÎÛ˜¯ËÂ Ú‡ÍÚËÍË ÔÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ – ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ-
˜ËÚ‡Ú¸ ÌÓ‚Û˛ ·ÂÒÔÎ‡ÚÌÛ˛ ˝ÎÂÍ-
ÚÓÌÌÛ˛ ÍÌË„Û «Secrets to
Ultimate Muscle Growth». é„‡-
ÌË˜ÂÌÌÓÂ ‚ÂÏfl Ï˚ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏ
ÂÂ ·ÂÒÔÎ‡ÚÌÓ, ÊÂÎ‡fl, ˜ÚÓ·˚ ‚˚
ÓÁÌ‡ÍÓÏËÎËÒ¸ Ò ÔÓˆÂÒÒÓÏ „Ë-
ÔÂÚÓÙËË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ËÁÛ˜ËÎË
ÍÎ˛˜Â‚˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË Â‡ÎËÁ‡ˆËË
˝ÚÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚
ÔÓÔÓ·ÛÂÚÂ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÔÂ‰Î‡-
„‡ÂÏ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÒÚ‡ÌÂÚÂ ıÓ-
‰fl˜ÂÈ ÂÍÎ‡ÏÓÈ Ì‡¯Ëı ÏÂÚÓ‰Ó‚
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ. «Secrets to
Ultimate Muscle Growth» ‰ÓÒÚÛÔ-
Ì‡ Ì‡ X-Rep.com. IM
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