Вот как могут выглядеть такие тренировки:

	Тренировка А ( тяжелая )

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Становая тяга
	3-5
	12-6

	Тяга гантели в наклоне
	3-4
	6-8

	Подтягивания к груди широким хватом*
	3-4
	6-8

	Тяга низкого блока к животу
	3-4
	6-8


	Тренировка В ( легкая)

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Тяга блока сверху широким хватом к груди
	3-4
	15-20

	Тяга низкого блока к животу
	3-4
	15-20

	Тяга блока сверху широким хватом за голову
	3-4
	15-20

	Гиперэкстензии
	3-4
	6-8


* - возможно использование дополнительного отягощения

