
1  «12 тренировок» Продолжительность в днях: 23  Тренировочные дни: 12  Отдых: 11

3-дневный гантельный сплит с акцентом на мышцы
верхней части тела: твоя масса «в плюсе» через 12

тренировок.

Скачать приложение «Мобильный ассистент AtletIQ»: https://atletiq.com/app

Содержание программы

В данной сводной таблице показаны граничные значения основных параметров тренировок. Это помогает лучше представить в каком режиме
будет протекать тренировочный процесс. Все тренировочные программы сервиса AtletIQ разрабатываются с учетом принципа вариативности
тренировочного режима.

# Упражнение (суперсет) Подходы Повторения
  Отдых между
подходами

1-й день

1 Жим гантелей лежа 3 8  50-85 сек

2 Тяга гантелей в наклоне 3 8  50-85 сек

3 Жим гантелей на скамье с отрицательным наклоном 2 Max  75-100 сек

4 Пуловер с гантелей лежа на скамье 2 Max  75-100 сек

5 Сведение гантелей лежа 3 12-16  40-75 сек

6 Тяга гантели в наклоне 3 12-16  40-75 сек

2-й день (отдых)

3-й день

1 Жим гантелей от Арнольда Шварценеггера 3 8  50-85 сек

2 Жим гантели одной рукой 3 8  50-85 сек

3 Шраги с гантелями на наклонной скамье 2 Max  75-100 сек

4 Шраги с гантелями 2 Max  75-100 сек

5 Разведение рук с гантелями в стороны стоя 3 12-16  40-75 сек

6 Изолированное разведение гантелей в стороны двумя
руками

3 12-16  40-75 сек

4-й день (отдых)

5-й день

1 Подъем гантелей на бицепс стоя 3 8  50-85 сек

2 Отжимания с узким упором 3 8  50-85 сек

3 Попеременный подъем гантелей на бицепс хватом
«молоток»

2 Max  75-100 сек

4 Французский жим лежа с гантелями 2 Max  75-100 сек

5 Концентрированные сгибания на бицепс сидя 3 12-16  40-75 сек

6 Отведение гантелей назад в наклоне 3 12-16  40-75 сек

6-й день (отдых)

Интенсивность тренировок по упражнениям

На этом графике представлена информация о том, как будет меняться интенсивность тренировок программы, и какой вклад в общую нагрузку
будет вносить каждое из упражнений. Иными словами, вы можете оценить, какие тренировки будут легче, какие — тяжелее.

Для каждого упражнения AtletIQ рассчитает такой вес отягощения (или скорректирует количество повторений), чтобы вы смогли выполнить
указанное количество повторений с заданным уровнем нагрузки.

Справочник упражнений программы

Общие инструкции по тренировкам с AtletIQ
AtletIQ — это универсальная платформа для создания программ тренировок. Все тренировки
выполняются с помощью мобильного приложения, которое является интерактивным интеллектуальным
таймером.

Нагрузка в программах рассчитывается относительно максимального веса, с которым вы можете выполнить
упражнение на 1 раз. Этот показатель также рассчитывается и корректируется в дальнейшем автоматически.
Для работы приложения требуется доступ к Интернету. Также существует возможность тренироваться
по специальному тренировочному бланку, данные с которого после тренировки переносятся в ваш личный
кабинет и учитываются в следующих тренировках.
Во время тренировок вы будете выполнять пошаговые инструкции приложения и оценивать уровень полученной
нагрузки после завершения каждого подхода.
Приложение сопоставит вашу оценку с запланированным уровнем нагрузки и скорректирует ваши показатели
в большую или меньшую сторону таким образом, чтобы вы всегда получали заданный по программе уровень
нагрузки.
В тренировочные дни, на которые запланирована работа до отказа, позаботьтесь о наличии страхующего.
Если вы возвращаетесь к тренировкам после продолжительного отдыха, ваши силовые показатели будут
пересчитаны в соответствии с длительностью перерыва.
Старайтесь устанавливать вес отягощения максимально близкий к рассчитанному, насколько это возможно
в условиях вашего тренажерного зала.
Точно следуйте инструкциям по темпу выполнения упражнения, если они указаны. Иначе уровень нагрузки
не будет соответствовать запланированному.

Как пользоваться мобильным ассистентом?
Универсальный конструктор программ AtletIQ позволяет сохранять тренировки в специальном формате,
который понимает мобильное приложение.

Автоматическое программирование таймера, отображение индикатора темпа выполнения упражнений, мгновенная
корректировка нагрузки под ваши силовые возможности — это далеко не все функции приложения.

Установить приложение

Программы тренировок
На силу / На массу / Сушка, рельеф

AtletIQ — первый в рунете сервис, который объединяет тренеров и спортсменов в единую социальную сеть
с помощью универсального конструктора программ и мобильного ассистента для их контролируемого выполнения.

Партнерская программа для тренеров

© 2017 — AtletIQ.com

 Новичок 23 дня 12 тренировок ~40 минут

«Все гениальное просто» и «все новое – хорошо забытое старое» — эти
мудрые перлы прекрасно характеризуют роль в телостроительном

тренинге самого народного инструмента - гантелей. Если ты
начинающий в нашем железном деле, самое время попробовать «на
вкус» старинный вариант массонаборных тренировок по программе

Dumbbells: MASS attack.
https://atletiq.com/programma/dumbbells-mass-attack-na-myshcy-torsa-771.html

AtletIQ — первый в рунете сервис, который
объединяет тренеров и спортсменов в единую
социальную сеть с помощью универсального
конструктора программ и мобильного ассистента
для их выполнения.

1. Выбирай программу и выполняй тренировки
с мобильным ассистентом.

2. Чем тяжелее тренировка, тем больше очков
ты заработаешь.

3. Удержись в ТОПе спортсменов как можно
дольше и стань популярным.

4. Приглашай друзей в сервис и получай
бонусные поинты для активации закрытых
программ!

Автор:
AtletIQ

Возьми в оборот гантели — получи
внушительные «мышечные» дивиденды при
минимальных инвестициях в инвентарь.
В эру «зального» фитнеса при изобилии тренажеров, даже штанга
неуклонно «роняет» свой авторитет. Что уж говорить о паре простых
гантель — для современного поколения качков это и подавно
не аргумент в тренинге. И все же мы настоятельно рекомендуем
начинающим атлетам не пренебрегать этим изобретением древних
эллинцев.

Серьезно, только вдумайтесь! Прототип простейшего силового снаряда
был придуман тысячи лет назад и имел чем-то созвучное нынешнему
«двуглавому» спортоборудованию название — гальтересы. Мастерски
используя сей внешне незатейливый тренировочный девайс, известные
античные мифосказатели, сумели-таки прославиться прекрасно
сложенным телом.

И даже если факт этот кажется тебе недоказуемым и даже
маловероятным, в истории гантельного тренинга есть удачные примеры
и «посвежее» — и их множество. Так что ты определенно не проиграешь
в деле «массостроительства», если примешь на вооружение наш
тренировочный план с гантелями «для чайников».

Настоящая программа предусматривает 3 занятия в неделю,
сформированных по принципу раздельного тренинга. Следуя логике этой
системы, мы предлагаем прокачивать в дуэте грудь со спиной —
на первой занятии, плечи — в рамках следующей тренировочной сессии
и бицепс с трицепсом — в финальной дне сплит-плана.

Каждая тренировка содержит 6 упражнений на целевые мышцы,
выполняемых в разных режимах объемности. И этот факт вовсе
не говорит об отсутствии «тактической» определенности, скорее
наоборот — вариант совмещения базовых движений в классическом
гипертрофийном стиле с объемной изолирующей работой
и применением отказных техник по-прежнему движет прогрессом
в культуризме. Успей «нагреть руки» на этом прикладном знании!

Мобильный ассистент для тренировок

Занимаясь с AtletIQ, ты получаешь точно
установленную автором программы
нагрузку в каждый момент времени

выполнения тренировки. На тренировках
ты будешь тратить ровно столько сил,

сколько требуется, чтобы выполнить задачи
тренера по программе.
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Пуловер с гантелей лежа на скамье

Жим гантелей лежа

Тяга гантелей в наклоне

Жим гантелей на скамье с отрицательным
наклоном

Жим гантелей от Арнольда Шварценеггера

Жим гантели одной рукой

Изолированное разведение гантелей в
стороны двумя руками

Отжимания с узким упором

Разведение рук с гантелями в стороны стоя

Сведение гантелей лежа

Тяга гантели в наклоне

Французский жим лежа с гантелями

Подъем гантелей на бицепс стоя

Концентрированные сгибания на бицепс
сидя

Попеременный подъем гантелей на бицепс
хватом «молоток»

Шраги с гантелями на наклонной скамье

тяжело

тяжело

до отказа

до отказа

тяжело

тяжело

Жим гантелей лежа

3×8  Отдых:  55 сек

Тяга гантелей в наклоне

3×8  Отдых:  55 сек

Жим гантелей на скамье с отрицательным
наклоном

2×8  Отдых:  100 сек

Пуловер с гантелей лежа на скамье

2×8  Отдых:  100 сек

Сведение гантелей лежа

3×14  Отдых:  55 сек

Тяга гантели в наклоне

3×14  Отдых:  55 сек

> 2.72 т   744 очков

Тренировка №1  39 мин

max

max

тяжело

тяжело

до отказа

до отказа

тяжело

тяжело

Жим гантелей от Арнольда Шварценеггера

3×8  Отдых:  55 сек

Жим гантели одной рукой

3×8  Отдых:  55 сек

Шраги с гантелями на наклонной скамье

2×8  Отдых:  100 сек

Шраги с гантелями

2×8  Отдых:  100 сек

Разведение рук с гантелями в стороны стоя

3×14  Отдых:  55 сек

Изолированное разведение гантелей в
стороны двумя руками

3×14  Отдых:  55 сек

> 1.72 т   593 очков

Тренировка №2  39 мин

max

max

тяжело

тяжело

до отказа

до отказа

тяжело

тяжело

Подъем гантелей на бицепс стоя

3×8  Отдых:  55 сек

Отжимания с узким упором

3×8  Отдых:  55 сек

Попеременный подъем гантелей на бицепс
хватом «молоток»

2×8  Отдых:  100 сек

Французский жим лежа с гантелями

2×8  Отдых:  100 сек

Концентрированные сгибания на бицепс сидя

3×14  Отдых:  55 сек

Отведение гантелей назад в наклоне

3×14  Отдых:  55 сек

> 1.21 т   500 очков

Тренировка №3  39 мин

max

max

оч. тяжело

оч. тяжело

до отказа

до отказа

оч. тяжело

оч. тяжело

Жим гантелей лежа

3×8  Отдых:  75 сек

Тяга гантелей в наклоне

3×8  Отдых:  75 сек

Жим гантелей на скамье с отрицательным
наклоном

2×8  Отдых:  90 сек

Пуловер с гантелей лежа на скамье

2×8  Отдых:  90 сек

Сведение гантелей лежа

3×16  Отдых:  75 сек

Тяга гантели в наклоне

3×16  Отдых:  75 сек

> 2.9 т   822 очков

Тренировка №4  42 мин

max

max

оч. тяжело

оч. тяжело

до отказа

до отказа

оч. тяжело

оч. тяжело

Жим гантелей от Арнольда Шварценеггера

3×8  Отдых:  75 сек

Жим гантели одной рукой

3×8  Отдых:  75 сек

Шраги с гантелями на наклонной скамье

2×8  Отдых:  90 сек

Шраги с гантелями

2×8  Отдых:  90 сек

Разведение рук с гантелями в стороны стоя

3×16  Отдых:  75 сек

Изолированное разведение гантелей в
стороны двумя руками

3×16  Отдых:  75 сек

> 1.85 т   664 очков

Тренировка №5  42 мин

max

max

оч. тяжело

оч. тяжело

до отказа

до отказа

оч. тяжело

оч. тяжело

Подъем гантелей на бицепс стоя

3×8  Отдых:  75 сек

Отжимания с узким упором

3×8  Отдых:  75 сек

Попеременный подъем гантелей на бицепс
хватом «молоток»

2×8  Отдых:  90 сек

Французский жим лежа с гантелями

2×8  Отдых:  90 сек

Концентрированные сгибания на бицепс сидя

3×16  Отдых:  75 сек

Отведение гантелей назад в наклоне

3×16  Отдых:  75 сек

> 1.28 т   555 очков

Тренировка №6  42 мин

max

max

тяжело

тяжело

до отказа

до отказа

тяжело

тяжело

Жим гантелей лежа

3×8  Отдых:  50 сек

Тяга гантелей в наклоне

3×8  Отдых:  50 сек

Жим гантелей на скамье с отрицательным
наклоном

2×8  Отдых:  75 сек

Пуловер с гантелей лежа на скамье

2×8  Отдых:  75 сек

Сведение гантелей лежа

3×12  Отдых:  40 сек

Тяга гантели в наклоне

3×12  Отдых:  40 сек

> 2.57 т   701 очков

Тренировка №7  35 мин

max

max

тяжело

тяжело

до отказа

до отказа

тяжело

тяжело

Жим гантелей от Арнольда Шварценеггера

3×8  Отдых:  50 сек

Жим гантели одной рукой

3×8  Отдых:  50 сек

Шраги с гантелями на наклонной скамье

2×8  Отдых:  75 сек

Шраги с гантелями

2×8  Отдых:  75 сек

Разведение рук с гантелями в стороны стоя

3×12  Отдых:  40 сек

Изолированное разведение гантелей в
стороны двумя руками

3×12  Отдых:  40 сек

> 1.64 т   553 очков

Тренировка №8  35 мин

max

max

тяжело

тяжело

до отказа

до отказа

тяжело

тяжело

Подъем гантелей на бицепс стоя

3×8  Отдых:  50 сек

Отжимания с узким упором

3×8  Отдых:  50 сек

Попеременный подъем гантелей на бицепс
хватом «молоток»

2×8  Отдых:  75 сек

Французский жим лежа с гантелями

2×8  Отдых:  75 сек

Концентрированные сгибания на бицепс сидя

3×12  Отдых:  40 сек

Отведение гантелей назад в наклоне

3×12  Отдых:  40 сек

> 1.11 т   471 очков

Тренировка №9  35 мин

max

max

оч. тяжело

оч. тяжело

до отказа

до отказа

оч. тяжело

оч. тяжело

Жим гантелей лежа

3×8  Отдых:  85 сек

Тяга гантелей в наклоне

3×8  Отдых:  85 сек

Жим гантелей на скамье с отрицательным
наклоном

2×8  Отдых:  80 сек

Пуловер с гантелей лежа на скамье

2×8  Отдых:  80 сек

Сведение гантелей лежа

3×16  Отдых:  75 сек

Тяга гантели в наклоне

3×16  Отдых:  75 сек

> 2.94 т   855 очков

Тренировка №10  42 мин

max

max

оч. тяжело

оч. тяжело

до отказа

до отказа

оч. тяжело

оч. тяжело

Жим гантелей от Арнольда Шварценеггера

3×8  Отдых:  85 сек

Жим гантели одной рукой

3×8  Отдых:  85 сек

Шраги с гантелями на наклонной скамье

2×8  Отдых:  80 сек

Шраги с гантелями

2×8  Отдых:  80 сек

Разведение рук с гантелями в стороны стоя

3×16  Отдых:  75 сек

Изолированное разведение гантелей в
стороны двумя руками

3×16  Отдых:  75 сек

> 1.85 т   696 очков

Тренировка №11  42 мин

max

max

оч. тяжело

оч. тяжело

до отказа

до отказа

оч. тяжело

оч. тяжело

Подъем гантелей на бицепс стоя

3×8  Отдых:  85 сек

Отжимания с узким упором

3×8  Отдых:  85 сек

Попеременный подъем гантелей на бицепс
хватом «молоток»

2×8  Отдых:  80 сек

Французский жим лежа с гантелями

2×8  Отдых:  80 сек

Концентрированные сгибания на бицепс сидя

3×16  Отдых:  75 сек

Отведение гантелей назад в наклоне

3×16  Отдых:  75 сек

> 1.28 т   578 очков

Тренировка №12  42 мин

max

max

Жим гантелей лежа Жим гантелей на скамье с
отрицательным наклоном

Жим гантелей от Арнольда
Шварценеггера

Жим гантели одной рукой Изолированное разведение
гантелей в стороны двумя

руками

Концентрированные сгибания
на бицепс сидя

Отведение гантелей назад в
наклоне

Отжимания с узким упором Подъем гантелей на бицепс
стоя

Попеременный подъем
гантелей на бицепс хватом

«молоток»

Пуловер с гантелей лежа на
скамье

Разведение рук с гантелями в
стороны стоя

Сведение гантелей лежа Тяга гантелей в наклоне Тяга гантели в наклоне

Французский жим лежа с
гантелями

Шраги с гантелями Шраги с гантелями на
наклонной скамье

https://atletiq.com/programma/dumbbells-mass-attack-na-myshcy-torsa-771.html&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/users/1709&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/users/1709&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/app&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/407&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/501&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/29&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/219&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/378&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/503&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/30&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/33&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/569&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/481&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/231&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/71&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/205&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/136&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/250&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/466&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/78&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/104&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
https://atletiq.com/exercises/407&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/501&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/29&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/219&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/378&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/503&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/30&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/33&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/569&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/481&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/231&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/71&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/205&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/136&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/250&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/466&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/78&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/104&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/407&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/501&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/29&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/219&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/378&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/503&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/30&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/33&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/569&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/481&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/231&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/71&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/205&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/136&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/250&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/466&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/78&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/104&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/407&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/501&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/29&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/219&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/378&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/503&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/30&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/33&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/569&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/481&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/231&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/71&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/205&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/136&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/250&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/466&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/78&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/104&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/407&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/501&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/29&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/219&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/378&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/503&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/30&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/33&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/569&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/481&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/231&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/71&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/205&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/136&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/250&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/466&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/78&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/exercises/104&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/uprazhnenie/zhim-gantelej-lezha.html&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/29&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/30&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/33&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/71&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/78&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/104&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/136&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/205&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/uprazhnenie/poperemennyj-podem-gantelej-na-biceps-hvatom-molotok.html&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/219&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/uprazhnenie/razvedenie-ruk-s-gantelyami-v-storony-stoya.html&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/uprazhnenie/svedenie-gantelej-lezha.html&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/501&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/uprazhnenie/tyaga-ganteli-v-naklone.html&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/466&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/481&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
/exercises/569&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/app&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/programms/&purpose_id=5&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/programms/&purpose_id=4&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/programms/&purpose_id=1,2&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf
https://atletiq.com/panel/index.php?obj=partnership&action=showinfo&utm_campaign=p_771_pdf&utm_source=pdf

	3-дневный гантельный сплит с акцентом на мышцы верхней части тела: твоя масса «в плюсе» через 12 тренировок.
	Возьми в оборот гантели — получи внушительные «мышечные» дивиденды при минимальных инвестициях в инвентарь.
	Содержание программы

	1 «12 тренировок»
	Интенсивность тренировок по упражнениям
	Тренировка №1
	Тренировка №2
	Тренировка №3
	Тренировка №4
	Тренировка №5
	Тренировка №6
	Тренировка №7
	Тренировка №8
	Тренировка №9
	Тренировка №10
	Тренировка №11
	Тренировка №12

	Справочник упражнений программы

	Общие инструкции по тренировкам с AtletIQ
	Как пользоваться мобильным ассистентом?

