 Вот как могут выглядеть такие тренировочные программы:

	Тренировка А (ширина)

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Подтягивания к груди широким хватом
	3-4
	8-12

	Тяга блока за голову широким хватом
	3-4
	8-12

	Тяга верхнего блока к груди обратным узким хватом
	3-4
	8-12

	Пулловеры с гантелью или на блоке
	3-4
	8-12


	Тренировка В (толщина)

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Тяга штанги в наклоне
	3-4
	8-12

	Тяга гантели в наклоне
	3-4
	8-12

	Тяга Т-грифа
	3-4
	8-12

	Тяга низкого блока
	3-4
	8-12


