
Планы


тренировок





Вы должны быть в состоянии без проблем выполнять 5х5 

подтягиваний и отжиманий с собственным весом за сессию, чтобы 

правильно начать прогрессировать в данной программе. Если вы пока не 

можете этого сделать, пожалуйста, начните с начальной программы и 

работайте последовательно.


Цель первых трех месяцев этой серии состоит в том, чтобы 

проработать оба вида подтягиваний и отжиманий на брусьях с 1/8 веса 

вашего тела, затем переходя к 1/4+. Вы также будете работать со 

взрывными сессиями спринта и  (выпрыгивание вверх из положения 

упор лёжа) в течении недели, названной соответственно – «Терминатор». 

Это будет весело. Начиная с середины и до конца данной серии вы 

сможете выполнять взрывные подтягивания и первые приседания-

пистолетик, выполнять упражнения калистеники с отягощением более 1/4 

массы вашего собственного тела, и выработаете очень серьезную основу 

упражнений на перекладине для всего тела.


бурпи

https://www.youtube.com/watch?v=sAYBg-eA_j4


Чтобы начать эту серию, вы должны быть способны выполнять 

взрывные подтягивания, (как минимум 3-5 подряд, за один подход), 

подтягивания прямым и обратным хватом, и отжимания с отягощением в 

1/4 - 1/2 массы вашего тела, приседания-пистолетик, и быть готовы 

выполнить первый выход силой в течение нескольких недель.


Если вы уже можете делать выход силой – это великолепно. Вы 

сможете продвигаться гораздо быстрее. Мы также начнем работать с 

очень мощным и крутым упражнением –  и 

выработаем чистую силу прыгучести в прыжках на ящик с отягощением. В 

конце серии вы будете делать выход силой с отягощением, как король. 

Ваши мышцы станут крепкими, вы будете мощным и атлетичным, и у вас 

будет абсолютный контроль над своим телом, а также вы будете намного 

сильнее практически любого , кого сможете повстречать.


корейскими отжиманиями,

https://www.youtube.com/watch?v=Faqsu1lTses












� Не раскачивайтесь! 

Сосредоточьтесь на равномерном и правильном 

сокращении. Подтягивание обратным хватом – в том 

же видео выше�

�

�

�

�
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� Приседания с собственным весом

�

�

�

�

Подтягивание (прямым хватом). 

Отжимания на брусья�

Отжимани�

Прыжки на ящик (тумбу�

Отжимания «Пикирующий бомбардировщик»�

Прыжки со скакалко�

�

Подъем коленей в вис�

Подъем ног в вис�

Подъем коленей в стойке на брусьях�

Упор лежа на локтях


https://www.youtube.com/watch?v=utjNyrxIgA4
https://www.youtube.com/watch?v=HcntlwvyTKU
https://www.youtube.com/watch?v=FxBj8kmj-ZI
https://www.youtube.com/watch?v=hxldG9FX4j4
https://www.youtube.com/watch?v=ttk8RdiIHzA
https://www.youtube.com/watch?v=0Gu3WrJopB4
https://www.youtube.com/watch?v=PGSKkNB1Oyk
https://www.youtube.com/watch?v=hdng3Nm1x_E
https://www.youtube.com/watch?v=nv5r7k5KPHc
https://www.youtube.com/watch?v=pSHjTRCQxIw












Примечание: Не обязательно делать из этой сессии 

 хотя если захотите, она может быть 

таковой. Однако, если вы не в настроение для того, чтобы блевануть, то не 

стоит супер сильно напрягаться и врываться в каждый подход. В 

зависимости от того, сколько у вас есть времени, используйте полные 

90-120 секунд для восстановления между подходами, чтобы снова хорошо 

выложиться в каждом из них.

высокоинтенсивную 

интервальную тренировку (ВИИТ),





� Подтягивание (прямым хватом). Сосредоточьтесь на 

равномерном и правильном сокращении. (Ал также дает 

несколько очень хороших рекомендаций, как правильно 

подходить к подтягиваниям. Этот ролик был снят на моей старой 

тренировочной площадке в Нью Йорке, Томпкинс сквер парк).

https://www.youtube.com/watch?v=utjNyrxIgA4


� Подтягивание обратным хватом 

� Отжимания на брусья�

� Отжимани�

� Прыжки на ящик (тумбу�

� Отжимания «Пикирующий бомбардировщик»�

� Прыжки со скакалко�

� Приседания с собственным весом�

� Подъем коленей в вис�

� Подъем ног в вис�

� Подъем коленей в стойке на брусья�

� Упор лежа на локтя�

� Еще один подъем ног в висе�

� Приседания - пистолети�

� Высокие подтягивания�

� Взрывные подтягивания�

� Бурп�

� Жим штанг�

� Жим на наклонной скамье 

� Становая тяга

– в том же видео выше�

(со штангой или гантелями)�

https://www.youtube.com/watch?v=HcntlwvyTKU
https://www.youtube.com/watch?v=FxBj8kmj-ZI
https://www.youtube.com/watch?v=hxldG9FX4j4
https://www.youtube.com/watch?v=ttk8RdiIHzA
https://www.youtube.com/watch?v=0Gu3WrJopB4
https://www.youtube.com/watch?v=PGSKkNB1Oyk
https://www.youtube.com/watch?v=hdng3Nm1x_E
https://www.youtube.com/watch?v=nv5r7k5KPHc
https://www.youtube.com/watch?v=pSHjTRCQxIw
https://www.youtube.com/watch?v=ZG66zhtQ8b8
https://www.youtube.com/watch?v=XcHuJ1UBiCA
https://www.youtube.com/watch?v=Mc2rvfxBILk
https://www.youtube.com/watch?v=hhpRf9pVlLQ
https://www.youtube.com/watch?v=_43ezrGPwIg
https://www.youtube.com/watch?v=UqZGpLeWanI
https://www.youtube.com/watch?v=wsCi4OnQ-xs
https://www.youtube.com/watch?v=iid8r-CVK-o






















� Подтягивание (прямым хватом). Не раскачивайтесь! 

Сосредоточьтесь на равномерном и правильном сокращении. 

(Ал также дает несколько очень хороших рекомендаций, как 

правильно подходить к подтягиваниям. Этот ролик был снят на 

моей старой тренировочной площадке в Нью Йорке, Томпкинс 

сквер парк)

https://www.youtube.com/watch?v=utjNyrxIgA4


� Подтягивание обратным хватом 

� Отжимания на брусья�

� Отжимани�

� Прыжки на ящик (тумбу�

� Отжимания «Пикирующий бомбардировщик» Прыжки со 

скакалко�

� Приседания с собственным весом Подъем коленей в вис�

� Подъем ног в вис�

� Подъем коленей в стойке на брусьях Упор лежа на локтя�

� Еще один подъем ног в висе Приседания - пистолетик�

� Высокие подтягивания Взрывны�

� подтягивания Бурп�

� Жим штанг�

� Жим на наклонной скамье (со штангой или гантелями)�

� Становая тяг�

� Горизонтальный вис сперед�

� Корейские отжимани�

� Выход силой с отягощением – два варианта�

� Прыжки на ящик (тумбу) наоборот

– в том же видео выше�












