
Тренировъчна програма за отслабване | мъже:

Ден 1: Кардио и горна част на тялото

Кардио тренировка: Изберете кардио дейност по ваш избор (бягане, 
колоездене, плуване) и тренирайте 30-45 минути с умерена до висока 
интензивност.

Barbell Bent-Over Rows: 3 x 10-12

Lat Pulldowns: 3 x 10-12

Military Press/Overhead Press: 3 x 10-12

Dumbbell Flyes: 3 x 10-12

Ден 2: Кардио и долна част на тялото

Cardio Workout: Repeat the cardio activity from Day 1 for 30-45 
minutes.

Squats: 3 x 10-12

Cable Hamstring Curls: 3 x 10-12

Leg Press: 3 x 10-12

Glute Bridges: 3 x 12-15

Ден 3: Кардио и коремни мускули

Cardio Workout: Repeat the cardio activity from Day 1 for 30-45 
minutes.

Crunches: 3 x 15-20

Reverse Crunches: 3 x 15-20



Russian Twists: 3 x 15-20

Ден 4: Почивка

Ден 5: Кардио и горна част на тялото

Кардио тренировка: Повторете кардио активността от Ден 1 за 30-45 минути.

Isometric Push-Ups: 3 x 10-12

Dumbbell Bench Press: 3 x 10-12

Deadlifts: 3 x 8-10

Barbell Bicep Curls: 3 x 10-12

Tricep Dips: 3 x 10-12

Day 6 and Day 7: Rest

През почивните дни не забравяйте да се занимавате с възстановителни 
дейности и релаксация. Програмата е предназначена да се следва от няколко 
седмици до месеци. Важно е да се придържате към калоричен дефицит за да 
отслабнете.

Моля внимавайте как изпълнявате упражненията, защото е 
много важно за физическото ви здраве и прогреса ви във фитнеса.

Винаги бъдете хидратирани и загрявайте преди тренировка


