В заключение я хотел бы привести в качестве примера тренировочные программы для накачки спины от ведущих профи:

	Ронни Колмэн

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Подтягивания к груди широким хватом
	4
	12-15

	Тяга гантели в наклоне
	3
	12

	Тяга блока за голову широким хватом
	3 
	12

	Тяга низкого блока узким хватом
	3
	12


	Маркус Рул

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Тяга гантели в наклоне
	5
	15-3

	Тяга в тренажере "Хаммер"
	5
	20-8

	Тяга блока к груди широким хватом
	4
	10-5

	Тяга Т-грифа
	5
	20-10


	Нассер Эль Сонбати

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Тяга гантели в наклоне
	4
	15-12-10-8

	Тяга штанги в наклоне
	4
	15-12-10-8

	Тяга низкого блока узким хватом
	4
	15-12-10-8

	Пулловер с гантелью
	4
	15-12-10-8


	Шон Рэй

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Подтягивания к груди широким хватом
	4
	12

	Тяга гантели в наклоне
	4
	12-12-10-8

	Тяга низкого блока узким хватом
	4
	12-12-10-8

	Тяга блока за голову широким хватом
	4
	12


