Ниже приводится пример третьей части такого комплекса: 

	Тренировка C

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Становая тяга
	4-6
	12-3

	Шраги со штангой стоя
	4
	8-12

	Шраги с гантелями сидя
	4
	8-12

	Гиперэкстензии
	4
	8-12


