
 

Тянуть Сидя лицом к 

тренажёру 

Нейтральный двумя 

руками 

Средний - Большой  5 минут 

 65-80% ЧССмакс 

 Непрерывное 

движение 

 Медленная-средняя 

скорость 

Тянуть Сидя правым боком к 
тренажёру 

Нейтральный двумя 
руками 

Средний - Большой  5 минут 

 65-80% ЧССмакс 

 Непрерывное 

движение 
 Медленная-средняя 

скорость 

Тянуть Сидя левым боком к 
тренажёру 

Нейтральный двумя 
руками 

Средний - Большой  5 минут 

 65-80% ЧССмакс 

 Непрерывное 

движение 
 Медленная-средняя 

скорость 

Тянуть Сидя спиной к 

тренажёру 

Нейтральный двумя 

руками 

Средний - Большой  5 минут 

 65-80% ЧССмакс 

 Непрерывное 

движение 

 Медленная-средняя 

скорость 
 

  




