18 недельный комплекс упражнений для наращивания мышц
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Хороший комплекс упражнений , один из лучших комплексов для набора массы. Этот комплекс рассчитан на 18 недельный цикл и своей задачей ставит пропорциональное развитие всех основных мышечных групп с максимально возможным общим набором мышечной массы тела. Я считаю, что в поставленных на комплекс задач он является самым лучшим комплексом и очень эффективным в своем роде программ по юодибилдингу.  Пауэрлифтерам же не стоит даже обращать внимание на него поскольку главная и основная задача заключается в увеличении объема мышц, мышечной массы, а не силы. Однако, подкорректировав в сторону уменьшения число повторений можно попытаться адаптировать программу под пауэрлифтинг, но на практике я этого не делал, поэтому не берусь даже прогнозировать ожидаемый результат.

Упражнения комплекса рассчитаны на общую проработку мышц ног, спины, рук, плеч, пресса.

Расписание тренировочного процесса предусматривает два недельных отдыха: один после прохождения первых 8 недель и второй – по окончанию всей программы. Не пренебрегайте отдыхом. Данные перерывы включены для дополнительного восстановления всего организма и способствованию более активному мышечному росту.

Рабочие веса следует устанавливать такими, что б указанное количество повторений в подходах упражнений можно было выполнить едва ли. Если вы способны выполнять большее число повторений, следует увеличить вес.

Дыхательные пуловеры можно выполнять сразу после тяжелых приседаний. Это особенно эффективно для расширения грудной клетки пока частота и объем дыхания еще повышены после приседаний.

По данной программе не стоит заниматься слишком часто. Программ достаточно тяжелая и прибегать к ней можно не чаще чем 2-3 раза в год. Начинать 18 недельный тренировочный комплекс следует только после 2-х недельного отдыха после предыдущего комплекса.

Во время 18-недельного тренировочного комплекса обязательно принимайте протеиновые коктейли и углеводные смеси.

Также не рекомендуется в это время проводить суперсерии.

В этой 18 недельной тренирововчной программе каждый подход каждого упражнения стоит делать "по максимуму".

Неделя 1-4

	 
	 
	Название упражнения
	Подходы
	Повторения
	 

	 

	 
	 
	Понедельник: ноги
	 
	 
	 

	 
	1.
	Приседания со штангой
	3
	12-15
	 

	 
	2.
	Разгибания ног в тренажере
	3
	8-12
	 

	 
	3.
	Подъем на носки стоя
	3
	15-20
	 

	 
	4.
	Дыхательный пул-овер
	3
	15-20
	 

	 

	 
	 
	Вторник: грудь
	 
	 
	 

	 
	1.
	Жим штанги лежа на наклонной скамье
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Сведения гантелей лежа на горизонтальной скамье
	3
	10-12
	 

	 
	3.
	Отжимания на широких брусьях
	3
	10-12
	 

	 

	 
	 
	Среда: спина
	 
	 
	 

	 
	1.
	Тяга штанги к поясу в наклоне
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Становая тяга
	2
	8-10
	 

	 
	3.
	Подтягивания на перекладине широким хватом за голову
	3
	10-12
	 

	 

	 
	 
	Четверг: пресс
	 
	 
	 

	 
	1.
	Подъем ног в висе на турнике
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Скручивания на полу
	3
	15-20
	 

	 
	3.
	Сгибания туловища в блоке
	3
	8-10
	 

	 

	 
	 
	Пятница: руки, плечи, пердплечья
	 
	 
	 

	 
	1.
	Подъем штанги на бицепс стоя
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Французский жим лежа
	3
	12-15 
	 

	 
	3.
	Жим штанги из-за головы стоя
	3
	10-12
	 

	 
	4.
	Сгибания в запястьях со штангой сидя
	3
	12-15
	 


 

Неделя 5-8

	 
	 
	Название упражнения
	Подходы
	Повторения
	 

	 

	 
	 
	Понедельник: ноги
	 
	 
	 

	 
	1.
	Выпады одной ногой вперед со штангой
	3
	12-15
	 

	 
	2.
	Разгибания ног в тренажере
	3
	8-12
	 

	 
	3.
	Подъем на носки сидя
	3
	15-20
	 

	 
	4.
	Дыхательный пул-овер
	3
	15-20
	 

	 

	 
	 
	Вторник: грудь
	 
	 
	 

	 
	1.
	Жим штанги лежа на горизонтальной скамье
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Сведения гантелей лежа на наклонной скамье
	3
	10-12
	 

	 
	3.
	Отжимания на широких брусьях
	3
	10-12
	 

	 

	 
	 
	Среда: спина
	 
	 
	 

	 
	1.
	Тяга штанги к поясу в наклоне
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Гиперэкстензии
	4
	8-10
	 

	 
	3.
	Подтягивания на перекладине широким хватом за голову
	3
	10-12
	 

	 

	 
	 
	Четверг: пресс
	 
	 
	 

	 
	1.
	Подъем ног в висе на турнике
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Скручивания на полу
	3
	15-20
	 

	 
	3.
	Сгибания туловища в блоке
	2
	8-10
	 

	 

	 
	 
	Пятница: руки, плечи, пердплечья
	 
	 
	 

	 
	1.
	Подъем штанги на бицепс стоя
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Французский жим лежа
	3
	12-15 
	 

	 
	3.
	Жим штанги из-за головы стоя
	3
	10-12
	 

	 
	4.
	Сгибания в запястьях со штангой сидя
	3
	12-15
	 


 

Неделя 10-13

	 
	 
	Название упражнения
	Подходы
	Повторения
	 

	 

	 
	 
	Понедельник: ноги
	 
	 
	 

	 
	1.
	Приседания со штангой с широко расставленными ногами
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Разгибания ног в тренажере
	3
	8-12
	 

	 
	3.
	Подъем на носки стоя
	3
	15-20
	 

	 
	4.
	Дыхательный пул-овер
	3
	15-20
	 

	 

	 
	 
	Вторник: грудь
	 
	 
	 

	 
	1.
	Жим гантелей лежа на горизонтальной скамье
	3
	10-12
	 

	 
	2.
	Жим штанги лежа на наклонной скамье
	3
	10-12
	 

	 
	3.
	Отжимания от пола
	3
	18-25
	 

	 

	 
	 
	Среда: спина
	 
	 
	 

	 
	1.
	Становая тяга в стиле сумо
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Гиперэкстензии
	4
	8-10
	 

	 
	3.
	Тяга нижнего блока к поясу сидя
	3
	10-12
	 

	 

	 
	 
	Четверг: пресс
	 
	 
	 

	 
	1.
	Подъем ног лежа
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Скручивания на полу
	2
	15-20
	 

	 
	3.
	Сгибания туловища в блоке
	1
	15-20
	 

	 

	 
	 
	Пятница: руки, плечи, пердплечья
	 
	 
	 

	 
	1.
	Подтягивания на турнике узким хватом
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Жим штанги лежа узким хватом
	3
	8-10
	 

	 
	3.
	Шраги штангой стоя
	3
	12-15
	 

	 
	4.
	Сгибания в запястьях со штангой за спиной стоя
	3
	12-15
	 


 

Неделя 14-17

	 
	 
	Название упражнения
	Подходы
	Повторения
	 

	 

	 
	 
	Понедельник: ноги
	 
	 
	 

	 
	1.
	Приседания со штангой
	2
	8-10
	 

	 
	4.
	Дыхательный пул-овер
	2
	15-20
	 

	 

	 
	 
	Вторник: грудь
	 
	 
	 

	 
	1.
	Жим штанги лежа на наклонной скамье
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Сведения гантелей лежа на наклонной скамье
	3
	10-12
	 

	 

	 
	 
	Среда: спина
	 
	 
	 

	 
	1.
	Становая тяга
	2
	8-10
	 

	 
	2.
	Тяга штанги к поясу в наклоне
	2
	8-10
	 

	 

	 
	 
	Четверг: пресс
	 
	 
	 

	 
	1.
	Подъем ног лежа
	1
	8-10
	 

	 
	2.
	Скручивания на полу
	1
	15-20
	 

	 
	3.
	Сгибания туловища в блоке
	1
	15-20
	 

	 

	 
	 
	Пятница: руки, плечи, пердплечья
	 
	 
	 

	 
	1.
	Подъем штанги на бицепс стоя
	3
	8-10
	 

	 
	2.
	Французский жим лежа
	3
	12-15
	 

	 
	3.
	Жим штанги из-за головы стоя
	3
	10-12
	 

	 
	4.
	Сгибания в запястьях со штангой сидя
	3
	12-15
	 


