План АРМ тренировок в домашних условиях.
Инвентарь: 2-4 пластиковые бутылки с водой по 5 литров, канистры по 5, 10, 15,20 литров, полотенце, экспандер резиновый, стул или табурет.

1 неделя.
 1 тренировка. 

 Разминка. https://youtu.be/BUY8FM0o52c
1. Жим 2 или 4 пластиковых бутылок или канистр с водой лежа на полу (5х12-15п). 

2. Пронация кисти с помощью полотенца сидя на стуле (5х15-20, отдых 1.5 мин, подход - 30 сек).
В качестве утяжелителя используем пластиковые бутылки или канистры с водой, полотенце пропускается через ручку бутылки или канистры.
3. Одновременный подъем (двумя руками) бутылок или канистр с водой на бицепс стоя (5х15-20, отдых 1.5 мин, подход - 30 сек). Для удержания веса используем полотенце, пропущенное через ручку бутылки или канистры.
4. Сгибание кистей при помощи полотенца с прикреплённым весом сидя на стуле. (канистра с водой или несколько, 4х5 п, отдых между подходами 6 мин.) Вес 60-80% от макс
5. Стяжка пальцев с экспандером. (4х12-15п, отдых между подходами 2 мин.)
6. Поднимание туловища (3х30-40, отдых между подходами 1 мин.)
2  тренировка.
Разминка. https://youtu.be/BUY8FM0o52c
1. Жим бутылок или канистр с водой вверх стоя, в качестве удержателя можно использовать полотенце. (5х15-20 п., отдых между подходами 3-4 мин.)
2. Приседания с отведением веса от груди (бутылка с водой 5 литров) в нижнем положении, в верхнем вес у груди. (5х20-30 п., перерыв между подходами 1,5 мин.)

3. Поднимание веса при помощи икроножных мышц сидя на стуле, на каждом колене стоит по 5 литровой бутылке воды, которые необходимо придерживать руками (3х20-30 п., отдых между подходами 1 мин.)

4. Поднимание туловища (3х30-40, отдых между подходами 1 мин.)
5. Стойка на одной ноге с закрытыми глазами, руки в стороны. (30 сек на каждой ноге, 2 подхода).
3  тренировка.
Разминка. https://youtu.be/BUY8FM0o52c
1. Скручивание полотенца с прикреплённым весом (бутылка или канистра с водой) сидя на стуле, рука согнута, предплечье лежит на колене (5х5 п., отдых между подходами 3-4 мин.) Вес 60-80%.
2. Упражнение «армлифтинг», вместо ручки используем полотенце, а вместо блинов от штанги канистры и бутылки с водой. (5х5 п., отдых между подходами 6-8 мин.)
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (отжимание от пола 3х20-30 п., перерыв между подходами 1,5 мин.)
4. Разгибание рук при помощи полотенца с весом за спиной стоя, (5х15-20 п., отдых между подходами 3-4 мин.)
5. Сжатие экспандера на время. (4х20-30 сек, отдых между подходами 2 мин.)
6. Поднимание туловища (3х30-40, отдых между подходами 1 мин.)
2 неделя.

 1 тренировка. 

 Разминка. https://youtu.be/BUY8FM0o52c
1. Разводка рук с  2 или 4 пластиковыми бутылками или канистрами с водой лежа на полу (5х12-15п). 
2. Супинация кисти с помощью полотенца сидя на стуле (5х15-20, отдых 1.5 мин, подход - 30 сек).

3. В качестве утяжелителя используем пластиковые бутылки или канистры с водой, полотенце пропускается через ручку бутылки или канистры.
4. Неполный (т.е. с угла 90 º между предплечьем и плечом, упор рук – колени) одновременный подъем (двумя руками) бутылок или канистр с водой на бицепс сидя (5х15-20, отдых 1.5 мин, подход - 30 сек). Для удержания веса используем полотенце, пропущенное через ручку бутылки или канистры.
5. Попеременный подъем бутылок или канистр с водой на бицепс стоя (5х15-20, отдых 1.5 мин, подход - 30 сек). Для удержания веса используем полотенце, пропущенное через ручку бутылки или канистры.
6. Сгибание кистей при помощи полотенца с прикреплённым весом сидя на стуле. (канистра с водой или несколько, 4х5 п, отдых между подходами 6 мин.) Вес 60-80% от макс

7. Стяжка пальцев с экспандером. (4х12-15п, отдых между подходами 2 мин.)
8. Поднимание туловища (3х35-45, отдых между подходами 1 мин.)

2  тренировка.
Разминка. https://youtu.be/BUY8FM0o52c
1. Жим бутылок или канистр с водой вверх сидя, в качестве удержателя можно использовать полотенце. (5х15-20 п., отдых между подходами 3-4 мин.)
2. Приседания с весом (бутылка или канистра с водой) за спиной. (5х20-30 п., перерыв между подходами 1,5 мин.)

3. Поднимание веса при помощи икроножных мышц стоя, в каждой руке по 5 литровой бутылке воды (3х20-30 п., отдых между подходами 1 мин.)

4. Поднимание веса при помощи трапециевидной мышцы сидя на стуле в каждой руке по 5 литровой бутылке воды (т.е. поднимать плечи вверх). (5х20-30 п., перерыв между подходами 1,5 мин.)
5. Поднимание туловища (3х35-45, отдых между подходами 1 мин.)

6. Стойка на одной ноге с закрытыми глазами, руки в стороны. (35 сек на каждой ноге, 2 подхода).
3  тренировка.
Разминка. https://youtu.be/BUY8FM0o52c
1. Скручивание полотенца с прикреплённым весом (бутылка или канистра с водой) стоя (рука при этом согнута в положении угла 90 º между предплечьем и плечом и находится в параллельном положении относительно пола), (5х5 п., отдых между подходами 3-4 мин.) Вес 60-80%.

2. Упражнение «армлифтинг», вместо ручки используем полотенце, а вместо блинов от штанги канистры и бутылки с водой. (5х5 п., отдых между подходами 6-8 мин.)

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (отжимание от пола 3х20-30 п., перерыв между подходами 1,5 мин.)

4. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади с использованием стула (3х20-30 п., перерыв между подходами 1,5 мин.)
5. Разгибание рук при помощи полотенца с весом за спиной сидя, (5х15-20 п., отдых между подходами 3-4 мин.)

6. Сжатие экспандера на время. (4х30-45 сек, отдых между подходами 2 мин.)
7. Поднимание туловища (3х35-45, отдых между подходами 1 мин.)

3 неделя соответствует 1 неделе тренировок, но необходимо количество повторений и секунд увеличить на 5. 
4 неделя соответствует 2 неделе тренировок, но необходимо количество повторений и секунд также увеличить на 5.
