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Программа тренировки в тренажерном зале для женщин №8. По типу фигуры.
I-тип.

День 1
Разгибание ног в тренажере 2х15-20      
Жим ногами в тренажере 

* разминка 
4х6-8      

Гак-приседания 3х12      
Сведение ног в тренажере 2х15-20      
Разведение ног в тренажере 2х15-20      
Разгибание ног в тренажере 3х15-20      
Жим штанги на скамье с наклоном 3х10-12      
Сведения рук в тренажере 3х12      
Разведение гантелей лежа под углом 3х15      

День 2
Разводка ган те лей че рез сто ро ны 3х10      
Подъем гантелей вперед попеременно 3х10      
Разведение гантелей на опоре 3х10      
Жим гантелей сидя 3х8-12      
Тяга гантелей к подбородку 3х12      
Разводка ган те лей че рез сто ро ны 3х12      
Французский жим сидя 3х12      
Бицепс с гантелями сидя 

* под углом 
3х12      

Бицепс со штангой стоя 3х15      
Трицепс на блоке вниз 3х15      

День 3
Выпады в тренажере Смита 

* разминка 
3х8-10      

Становая тя га на пря мых но гах со штангой 3х10-12      
Сгибание ног лежа 3х12      
Отведение ноги с утяжелителем 3х15-20      
Голень (Подъем на носки) 2-3хmax      
Вертикальная тяга широким хватом 3х12      
Тяга гантели к поясу одной рукой 3х10      
Вертикальная тяга обратным хватом 3х12      
Горизонтальная тяга в блочном тренажере 3х15      
Пулловер с гантелей 3х15      
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