Программа тренировок Ронни Колемана
Понедельник

Спина

Становая тяга, 4 подхода по 6-12 повторений

Тяга с упором на грудь со штангой, 3 подхода по 10-12 повторений

Тяга Т-образного грифа, 3 подхода по 10 - 12 повторений

Тяга гантели одной рукой в наклоне 3 подхода по 10-12 повторений

Бицепс

Сгибания рук с гантелями , 4 подхода по 12 повторений

Попеременное сгибание рук с гантелями, 3 подхода по 12 повторений

Сгибание со штангой с изогнутым грифом, 3 подхода по 12 повторений

Сгибание с тросом стоя, 4 подхода по 12 повторений

Плечи

Армейский жим, 4 подхода по 12 повторений

Жим с гантелями сидя, 4 подхода по 12 повторений

Подъем гантелей перед собой, 4 подхода по 12 повторений

Вторник

Ноги

Приседания, 5-6 подходов по 8-12 повторений

Жим ног, 4 подхода по 12 повторений

Выпады, 2 подхода по 50 шагов

Сведение ног в тренажере, 3 подхода по 12 повторений

Разгибание ног, 3 подхода по 12 повторений

Среда

Грудь

Жим штанги лежа, 5 подхода по 12 повторений

Жим штанги лежа на наклонной скамье, 3 подхода по 12 повторений

Жим гантелей лежа от горизонтальной поверхности, 3 подхода по 12 повторений

Махи на горизонтальной поверхности, 4 подхода по 12 повторений

Трицепс

Разгибание рук на верхнем блоке, 3 подхода по 12 повторений

Жим гантелей сидя, 4 подхода по 12 повторений

Пресс с узким хватом от скамьи, 4 подхода по 12 повторений

Четверг

Бицепс
Тяга гантелей в наклоне, 4 подхода по 12 повторений

Концентрированное сгибание руки с гантелью, 3 подхода по 12 повторений

Сгибание рук на нижнем блоке, 4 подхода по 12 повторений

Плечи

Жим гантелей сидя, 4 подхода по 12 повторений

Двойной подъем гантели в стороны, 3 подхода - 8 - 25 повторений

Разведение рук в кроссовере, 3 подхода по 8 - 25 повторений

Пятница

Ноги

Разведение ног в тренажере, 4 подхода по 30 повторений

Приседание сумо с гантелью, 4 подхода по 12 - 15 повторений

Гакк приседания, 3 подхода по 12 повторений

Сгибание одной ноги стоя, 3 подхода по 12 - 15 повторений

Сгибание ног лежа, 4 подхода по 12 повторений

Суббота

Грудь

Жим гантелей на наклонной скамье 4 подхода по 12 повторений

Жим гантелей на плоской скамье, 3 подхода по 12 повторений

Разведение гантелей в стороны на наклонной скамье, 3 подхода по 12 повторений

Разведение гантелей в стороны на плоской скамье, 3 подхода по 12 повторений

Трицепс

Пуловеры, 4 подхода по 12 повторений

Жим сидя в тренажере, 4 подхода по 12 повторений

Жим гантелей обеими руками из-за головы, 4 подхода по 12 повторений

Икроножные мышцы

Подъем на носки в наклоне «ослик», 4 подхода по 12 повторений

Разгибание голени сидя в тренажере, 4 подхода по 12 повторений

Подъемы на горизонтальную скамью, 3 подхода до отказа

