
Неделя 3: колонка по результатам теста второй недели

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

подход № 21-30 раз 31-40 раз больше 40 раз

1 13 16 19

2 16 22 24

3 10 17 19

4 10 17 19

5 (макс.) не меньше 13 не меньше 22 не меньше 27

День 2: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

1 13 19 27

2 16 25 34

3 11 19 21

4 11 19 21

5 (макс.) не меньше 16 не меньше 25 не меньше 34

День 3: отдых 60 секунд между подходами
(можно дольше)

1 15 22 30

2 18 29 38

3 13 20 27

4 13 21 27

5 (макс.) не меньше 18 не меньше 29 не меньше 40

Неделя 4: та же колонка, что на третьей неделе

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

подход №21-30 раз31-40 разбольше 40 раз

1162429

2193034

3152229

4152229

5 (макс.)не меньше 22не меньше 34не меньше 43

День 2: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

1192734

2223440

3162734

4162734

5 (макс.)не меньше 24не меньше 38не меньше 49

День 3: отдых 60 секунд между подходами
(можно дольше)

1223140

2243845

3183140

4182140

5 (макс.)не меньше 27не меньше 45не меньше 54

Тест на выносливость

Неделя 5: колонка по результатам четвертой недели

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

подход №41-50 раз51-60 разбольше 60 раз

1233849

2274754

3213440

4213032

5 (макс.)не меньше 27не меньше 47не меньше 54

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

1 и 2132427

3 и 4182732

5 и 6131924

7132230

8 (макс.)не меньше 34не меньше 54не меньше 63

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

1 и 2162327

3 и 4202732

5 и 6162327

7132736

8 (макс.)не меньше 40не меньше 60не меньше 67

Тест на выносливость

Неделя 6: колонка по результатам пятой недели

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

подход №75-90 раз91-110 разбольше 110

1345463

2406776

3273447

4203140

5 (макс.)не меньше 54не меньше 67не меньше 76

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

1 и 2192730

3 и 4213140

5 и 6192732

7 и 8132429

9 (макс.)не меньше 59не меньше 72не меньше 81

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

1 и 2183035

3 и 4234045

5 и 6223135

7 и 8192430

9 (макс.)не меньше 67не меньше 81не меньше 100

Последний тест

Начальный тест

Возраст: до 30 лет 30-39 лет больше 39 
лет

Уровень Количество приседаний

Отличный больше 49 больше 41 больше 31

Очень 
хороший 44-49 36-41 26-31

Хороший 36-43 28-35 20-25

Средний 26-35 19-27 15-19

Неважный 0-25 0-18 0-14

Неделя 2: та же колонка, что на первой неделе

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

подход № до 10 раз 11-20 раз 21-30 раз

1 6 13 19

2 8 15 19

3 5 11 13

4 5 11 13

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

День 2: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

1 6 13 19

2 8 15 19

3 5 13 16

4 5 13 16

5 (макс.) не меньше 10 не меньше 18 не меньше 23

День 3: отдых 60 секунд между подходами
(можно дольше)

1 7 16 22

2 11 18 22

3 7 13 19

4 7 13 19

5 (макс.) не меньше 11 не меньше 21 не меньше 27

Тест на выносливость

Неделя 1: колонка по результатам начального теста

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

подход № до 10 раз 11-20 раз 21-30 раз

1 3 8 13

2 4 8 16

3 3 5 9

4 3 5 9

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

День 2: отдых 60 секунд между подходами (можно дольше)

1 5 11 15

2 6 13 20

3 5 10 13

4 5 10 13

5 (макс.) не меньше 7 не меньше 13 не меньше 18

День 3: отдых 60 секунд между подходами
(можно дольше)

1 5 11 15

2 6 13 20

3 5 10 13

4 5 10 13

5 (макс.) не меньше 7 не меньше 13 не меньше 18
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