
ТРЕНИРОВОЧНЫМ 
КОМПЛЕКС 

ВЕСОМ СВОЕГО 
ТЕЛА

Как следует разогревшись, 
выполняйте следующие 

упражнения в цикличном 
формате, делая по 8  повто­

ров каждого из них:

П о д тя ги ва н и е  

Ш и р о к и е  прыжки в д ли ну 

П о д ъ е м  коленей в висе 

О тж и м а н и е  с хло пко м  

► П р ы ж к и -вы п а д ы

Между циклами отдыхайте одну мину­
ту. Новички: сделайте три цикла; про­
двинутые: пять циклов: опытные атле­
ты: до восьми циклов.

«ВЗРЫ ВНЫ Е  
УПРАЖНЕНИЯ 
ОБЛАДАЮТ МОЩНЫМ  
ЖИРОСЖИГАЮЩИМ  
ЭФФЕКТОМ».

ТРЕНИНГВЕС СОБСТВЕННОГО ТЕЛА УЗНАЙТЕ БОЛЬШ Е О ТРЕНИРОВКАХ С ВЕСОМ СОБСТВЕННОГО!
ТЕЛА НА САЙТЕ MUSCLEANDFITNESS.COM.I

СИЛОВОЙ
ПОМОЩНИК
Совершенствуйте свой атлетизм 
и избавляйтесь от излишнего жира с помощью I 
этого взрывного тренировочного комплекса, 
не требующего никакого инвентаря.
Джо Уэббен I

Ч ТО  ЭТО ТАК О Е I
Это тренировочный комплекс на все ча- I  
сти тела, состоящий из высокоэффек- І 
тивных атлетических упражнений, раз- I  

у  работанных Энди МакДермоттом, тре- 1 
я  нером по фитнессу, бывшим професси- I 
Щ ональным футболистом и актером, жи- I 
і  вущим в Лос-Анджелесе. МакДермотт и 
Ш назвал свой комплекс «Сумасшедшие I 
' восьмерки» (каждое упражнение пред- ] 

полагает выполнение восьми повторов), 
а выполнять его следует в формате без- 
остановочного цикла, который сожжет ! 
у вас весь лишний жир как раз к насту­
плению бархатного сезона. Между раунда­
ми делайте одноминутный перерыв на от­
дых либо, при желании повысить метабо- і 
лическую Эффективность ЭТОГО КОМПЛЄК- I 
са, занимайтесь активным отдыхом в виде 
бега трусцой, прыжков со скакалкой, вос­
хождения по лестнице, или крутите педа­
ли на велотренажере, прежде чем перей­
ти к выполнению следующего раунда.

П О Ч ЕМ У ОН Э Ф Ф Е К Т И В Е Н
Взрывные упражнения, такие как широ­
кие прыжки, плио-отжимания и прыжки- 
выпады, вошедшие в этот комплекс, яв­
ляются очевидным выбором, когда вес 
собственного тела -  единственное сопро­
тивление, с которым вам приходится ра­
ботать, поскольку увеличение нагрузки 
в любом случае контрпродуктивно сказы­
вается на скорости выполнения упражне­
ния. Силовые упражнения предназначе­
ны не только для атлетов. Они обладают 
мощным жиросжигающим эффектом, что 
делает их идеальным выбором для лю­
бого парня, заботящегося о своей фигу­
ре и желающего обладать более рельеф­
ным прессом.

Т Р Е Б У Е М Ы Й  И Н ВЕН Т А РЬ
Турник, шведская стенка, стропильная 
балка или ветка дерева, на которой мож­
но повиснуть для выполнения подтягива­
ний и подъемов колен.


