
Неделя 3: колонка по результатам теста второй недели

День 1: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

подход № 16-20 раз 21-25 раз больше 25 раз

1 10 12 14

2 12 17 18

3 7 13 14

4 7 13 14

5 (макс.) не меньше 9 не меньше 17 не меньше 20

День 2: отдых 90 секунд между подходами (можно дольше)

1 10 14 20

2 12 19 25

3 8 14 15

4 8 14 15

5 (макс.) не меньше 12 не меньше 19 не меньше 25

День 3: отдых 120 секунд между подходами
(можно дольше)

1 11 16 22

2 13 21 30

3 9 15 20

4 9 15 20

5 (макс.) не меньше 13 не меньше 21 не меньше 28

Неделя 4: та же колонка, что на третьей неделе

День 1: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

подход №16-20 раз21-25 разбольше 25 раз

1121821

2142225

3111621

4101621

5 (макс.)не меньше 16не меньше 25не меньше 32

День 2: отдых 90 секунд между подходами (можно дольше)

1142025

2162529

3122025

4122025

5 (макс.)не меньше 18не меньше 28не меньше 36

День 3: отдых 120 секунд между подходами
(можно дольше)

1162329

2182833

3132329

4132329

5 (макс.)не меньше 20не меньше 33не меньше 40

Тест на выносливость

Неделя 5: колонка по результатам четвертой недели

День 1: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

подход №31-35 раз36-40 разбольше 40 раз

1172836

2193540

3152530

4152224

5 (макс.)не меньше 20не меньше 35не меньше 40

День 2: отдых 45 секунд между подходами (можно дольше)

1 и 2101819

3 и 4132022

5 и 6101718

792022

8 (макс.)не меньше 25не меньше 40не меньше 45

День 3: отдых 45 секунд между подходами
(можно дольше)

1 и 2131820

3 и 4152024

5 и 6121720

7102022

8 (макс.)не меньше 30не меньше 45не меньше 50

Тест на выносливость

Неделя 6: колонка по результатам пятой недели

День 1: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

подход №46-50 раз51-60 разбольше 60 раз

1254045

2305055

3202535

4152530

5 (макс.)не меньше 40не меньше 50не меньше 55

День 2: отдых 45 секунд между подходами (можно дольше)

1 и 2142022

3 и 4152330

5 и 6142024

7 и 8101818

9 (макс.)не меньше 44не меньше 53не меньше 58

День 3: отдых 45 секунд между подходами
(можно дольше)

1 и 2132226

3 и 4173033

5 и 6162526

7 и 8141822

9 (макс.)не меньше 50не меньше 55не меньше 60

Последний тест

Начальный тест

Возраст: до 40 лет 40-55 лет больше 55 
лет

Уровень Количество отжиманий

1 0-5 0-5 0-5

2 6-14 6-12 6-10

3 15-29 13-24 11-19

4 30-49 25-44 20-34

5 50-99 45-74 35-64

6 100-150 75-125 65-100

7 больше 150 больше 125 больше 100

Неделя 2: та же колонка, что на первой неделе

День 1: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

подход № до 5 раз 6-10 раз 11-20 раз

1 4 9 14

2 6 11 14

3 4 8 10

4 4 8 10

5 (макс.) не меньше 6 не меньше 11 не меньше 15

День 2: отдых 90 секунд между подходами (можно дольше)

1 5 10 14

2 6 12 16

3 4 9 12

4 4 9 12

5 (макс.) не меньше 7 не меньше 13 не меньше 17

День 3: отдых 120 секунд между подходами
(можно дольше)

1 5 12 16

2 7 13 17

3 5 10 14

4 5 10 14

5 (макс.) не меньше 8 не меньше 15 не меньше 20

Тест на выносливость

Неделя 1: колонка по результатам начального теста

День 1: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

подход № до 5 раз 6-10 раз 11-20 раз

1 2 6 10

2 3 6 12

3 2 4 7

4 2 4 7

5 (макс.) не меньше 3 не меньше 5 не меньше 9

День 2: отдых 90 секунд между подходами (можно дольше)

1 3 6 10

2 4 8 12

3 2 6 8

4 3 6 8

5 (макс.) не меньше 4 не меньше 7 не меньше 12

День 3: отдых 120 секунд между подходами
(можно дольше)

1 4 8 11

2 5 10 15

3 4 7 9

4 4 7 9

5 (макс.) не меньше 5 не меньше 10 не меньше 13
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