эта прогпамма 100% (100 пудово) принесет вам прирост объема и силы рук
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	Бицепсы


	
попеременный подъем 
СХЕМА:Возьмите гантели, ноги поставьте на ширине плеч. В стартовой позиции руки с гантелями по сторонам туловища, ладонями к себе. Сгибая локоть, усилием бицепса начинайте поднимать одну гантель. Во время подъема поворачивайте кисть ладонью вверх, локоть держите строго воле туловища. В пиковой точке напрягите бицепс и медленно опускайте гантель, разгибая локоть и поворачивая кисть в стартовую (нейтральную) позицию.
ПРИМЕЧАНИЕ: Если хотите полностью застраховаться от "читинга", прислонитесь спиной к стене или выполняйте упражнения на скамье со спинкой. Можно делать подъем обеими руками одновременно. Это упражнение эффективно работает на массу. 
	
подъем на скамье СКОТТА
СХЕМА:Наклонитесь вперед, трицепсы расположите на опоре. Возьмите штангу чуть уже плеч. Сгибая локти, поднимайте штангу вверх, пока предплечья не будут перепендикулярны полу. В верхней точке на мгновение напрягите бицепсы и медленно опустите штангу. 
ПРИМЕЧАНИЕ:Не забрасывайте штангу вверх из нижней точки - это может привести к травме. Следите за техникой, опускайте штангу плавно.



	подъем штанги на бицепс
СХЕМА:Встаньте, возьмите штангу хватом снизу на ширине плеч. Грудь поднимите вверх, плечи отведите назад. Сохраняя такое положение туловища, мощным усилием бицепса поднимите штангу вверх. Впиковой точке задержитесь и напрягите бицепсы, затем медленно опустите руки. 
ПРИМЕЧАНИЕ:Если вас тянет забрасывать штангу вверх, для верности прислонитесь к стене. Локти держите строго по сторонам туловища.


	
сгибание одной рукой на блоке
СХЕМА:Прекрепите рукоять к верхнему блоку, встаньте перед блочным устройством так, чтобы крос находился на одной линии с той рукой, с которой вы будете работать. Зафиксируйте положение локтя и верх руки и начинайте сгибать руку усилием бицепса. В верхней точке дополнительно напрягите бицепс и плавно возвращайтесь в стартовую позицию.
ПРИМЕЧАНИЕ:Поэксперементируйте с положением туловища, чтобы по-разному ощутить нагрузку. 
 

	
концентрированный подъем на бицепс
СХЕМА: сядьте на край горизонтальной скамьи, ноги поставьте на ширине около 90см возьмите в руку гантель и обоприте локоть на внутреннюю сторону бедра ближе к колену. Начальная позиция рука с гантелей полностью разогнута. сгибая локоть, начинайте поднимать гантель до пикового сокращения верхней точки, на верху напрягите бицепс и медленно возращайтесь в начальную позицию. Хват все время супинирован (без поворота в кисти).
ПРИМЕЧАНИЕ: следите чтобы верхняя часть руки все время была перпендикулярна полу и сохраняйте фиксировано положение туловища. 
 
	подъем гантелей на бицепс на наклонной скамье
СХЕМА: лягте на скамью с наклоном вверх (45 градусов). Возьмите гантели ладонями вверх, свободно опустите руки вниз. Зафиксируйте локти и начните синхронно поднимать гантели вверх. В пиковой точке напрягите бицепс и медленно опустите в стартовую позицию.
ПРИМЕЧАНИЕ: Бицепсы начинают работу из максимально растянутого положения, амплитуда тоже оптимальная. локти держите позади туловища и не поднимайте их во время движения.


	
подъем гантелей на скамье скотта
СХЕМА: возьмите гантель и опустите руку на плоскую сторону скамьи так, чтобы ладонь смотрела вверх. Свободной рукой возьмитесь за опору для поддержки и начинайте сгибать локоть поднимая гантель к плечу. В верхней точке максимально напрягите бицепс, затем медленно опустите вниз до полного разгибания руки.
ПРИМЕЧАНИЕ: следите чтобы, в начале повторения рука была полностью разогнута.
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	Трицепсы


	жим книзу на блоке
СХЕМА:Это упражнение "бьет" по всем трем головкам трицепсов. Возьмите v-образную рукоятку узким хватом сверху, ноги поставьте вместе, слегка наклонитесь вперед, локти зафиксируйте по сторонам туловища. Начинайте выжимать рукоять вниз по направлению к бедрам до полного разгибания рук. В нижней точке держите руки в нескольких сантиметров от бедер для более мощного сокрашения трицепсов. 
ПРИМЕЧАНИЕ:Не берите слишком большой вес: он заставит вас разводить локти в стороны, а это вовлекет в работу вспомогательные группы мышц и снизет нагрузку на трицепс.
	французский жим лежа (разгибания рук)
СХЕМА:Лягте на спину на горизонтальную скамью, возьмите es-штангу и вытяните руки над головой. Зафиксировав верхние части рук, начинайте сгибать локти (двигаются при этом только предплечья). Медленно опускайте штангу за голову, затем поменяв направление, выжимайте штангу в стартовую позицию.
ПРИМЕЧАНИЕ:Чтобы слегка сместить акцент на длинные головки трицепсов, опустите локти вниз на 45 градусов. В момент полного разгибания рук сокращение трицепсов будет более мощным.



	разгибание ES-штанги над головой сидя 
СХЕМА:Сядьте на скамью с опорой для спины, возьмите штангу хватом уже плеч и вытяните руки над головой. Сгибая локти, опускайте штангу за голову, но не ниже уровня шеи. Выжимайте штангу вверх до полного выпрямления рук и начинайте следующее повторение.
ПРИМЕЧАНИЕ:Если локти у вас "разъезжаются" в стороны, возьмите более легкий вес или попросите партнера придерживать ваши локти во время движения.
	отжимания от скамьи
СХЕМА:Поставьте две горизонтальные скамьи паралельно друг другу на расстоянии 60-90 см. Возьмитесь за скамью позади себя (руки на ширине плеч), пятки положите на другую скамью и выпрямите руки так, чтобы между ногами и туловищем был прямой угол. Сгибая локти, опускайтесь как можно ниже, затем возвращайтесь в стартовую позицию.
ПРИМЕЧАНИЕ:В этом отжимании вся работа ложится на трицепсы. Если пробовать на паралельных брусьях, то работают грудь и дельты.

	разгибание руки с гантелей назад
СХЕМА:Обопритесь одной рукой о скамью, наклонитесь вперед примерно на 75 градусов. В другую руку возьмите гантель и вытяните руку назад так, чтобы ее верхняя часть была паралельна полу. Согните локоть под углом 90 градусов. Удерживая локоть в стабильном положении, поднимайте гантель вверх до полного разгибания руки. В верхней точке напрягите трицепс и возвращайтесь в стартовую позицию.
ПРИМЕЧАНИЕ:Плечевой сустав должен находиться в стабильном положении, перемещаться должно толькопредплечье.
	жим лежа узким хватом
СХЕМА:Возьмите ES или обычную штангу хватом чуть уже плеч. Опустите гриф на грудь. Локти должны "смотреть" в сторону ног - это уменьшит "включение" грудных. Выжимайте штангу вверх до полного распрямления рук.
ПРИМЕЧАНИЕ:Жим лежа узким хватом задействует грудь и дельты. Никогда не "срывайте" штангу с груди - инерция снижает эффективность упражнений. 


	жим книзу обратным хватом
СХЕМА:Встаньте лицом к блочному устройству, возьмите прямую рукоять верхнего блока хватом снизу. На старте руки на рукояти чуть ниже уровня подборотка, локти слегка выдвинуты вперед за линию туловища и зафиксированны. Плавным движением выжимайте рукоять вниз до полного разгибания рук, можно слегка отводить локти в стороны для усиления сокращений. В нижней точке напрягите трицепсы и возвращайтесь в стартовую позицыю.
ПРИМЕЧАНИЕ:Жим можно делать в помеременном режиме (каждой рукой поочередно).


ТРЕНИРОВКИ (интенсивность дается в процентах от вашего 3х разового максимума) 
	УПРАЖНЕНИЯ
	ПОДХОДЫ
	ПОВТОРЕНИЯ
	ИНТЕНСИВНОСТЬ

	НЕДЕЛЯ 1 
подъем штанги на бицепс
попеременный подъем 
французский жим лежа
жим книзу на блоке 
	
4
4
4
4
	
8-10
8-10
8-10
8-10
	
55%
55%
55%
55%

	НЕДЕЛЯ 2
день 1
подъем штанги на бицепс
французский жим лежа
попеременный подъем 
разгибание руки с гантелей назад
жим книзу на блоке
день 2 
подъем штанги на бицепс
попеременный подъем
подъем гантелей на скамье скотта 
день 3
французский жим лежа 
жим лежа узким хватом
разгибание руки с гантелей назад
	

3
3
3
3
2

3
3
3

3
3
2
	

7-9
7-9
7-9
7-9
7-9

6-8
6-8
6-8

6-8
6-8
6-8
	


65%
65%
65%
65%
65%

65%
65%
65%

65%
65%
65%

	НЕДЕЛЯ 3 
день1 
сгибание одной рукой на блоке
подъем гантелей на бицепс 
подъем гантелей на скамье скотта 
день 2
разгибание ES-штанги над головой сидя
жим книзу обратным хватом
отжимания от скамьи 
день 3
отжимания от скамьи 
подъем гантелей на бицепс 
жим книзу на блоке 
подъем гантелей на бицепс сидя
разгибание ES-штанги над головой 
	

3
3
2

3
3
2

3
3
3
2
2
	

5-7
5-7
5-7

5-7
5-7
5-7

5-7
5-7
5-7
5-7
5-7
	

75%
65%
55%

75%
55%
с весом тела

с весом тела
75%
65%
75%
65%

	НЕДЕЛЯ 4 
день1 
попеременный подъем
подъем штанги на бицепс
концентрированный подъем на бицепс 
день 2
французский жим лежа 
жим книзу на блоке 
день 3
сгибание одной рукой на блоке
попеременный подъем 
	

2
2
2

4
2

4
2
	

5-7
5-7
5-7

5-7
5-7

5-7
5-7
	

80%
80%
80%

75%
75%

80%
80%

	НЕДЕЛЯ 5 
день1 
разгибание руки с гантелей назад
жим лежа узким хватом
жим книзу на блоке 
день 2
подъем гантелей на бицепс 
отжимания от скамьи 
день 3
отжимания от скамьи 
разгибание ES-штанги над головой сидя
жим книзу на блоке 
	

3
3
3

3
3

3
3
3
	

5-7
5-7
5-7

5-7
5-7

5-7
5-7
5-7
	
80%
80%
80%

80%
80%

80%
80%
80%

	НЕДЕЛЯ 6 
жим книзу на блоке 
подъем гантелей на бицепс 
жим книзу на блоке
подъем штанги на бицепс
подъем гантелей на скамье скотта 
	
2
2
2
2
2
	
5-6
5-6
5-6
5-6
5-6
	
90%
90%
90%
90%
90%

	НЕДЕЛЯ 7 
день1 
попеременный подъем
подъем штанги на бицепс 
день 2
французский жим лежа 
жим книзу на блоке 
жим лежа узким хватом 
	
1
1

1
1
1
	

4
4

4
4
4
	100%
100%

100%
100%
100%


