Пособие по атлетической гимнастике для учащихся 

10 -11 классов в общеобразовательной школе.
Пояснительная записка
 
 Атлетизм доступен всем, независимо от возраста. Молодые люди, выполняя упражнения с отягощениями, станут во много раз сильнее, приобретут красивую фигуру. Люди среднего возраста с помощью атлетической гимнастики будут под стать молодёжи, надолго сохранят привлекательную внешность. Пожилые получат крепкое не по возрасту тело, вернут мышцам давно забытое ощущение силы. И все занимающиеся, независимо от возраста и своих физических данных, станут намного здоровее, жизнерадостнее, трудолюбивее.
  Данная программа позволяет гармонично развивать подростка, а также эффективно влиять на его физическое, двигательное совершенствование, способствует коррекции формы тела, формирует культуру движения.
  Предлагаемая программа даёт возможность интегрировать предметы , расширяя тем самым кругозор и знания учащихся. Она позволяет последовательно решать задачи физического и нравственного воспитания детей, а именно:
 - формирует представление о нравственном и физическом здоровье учащихся;

 - повышает работоспособность учащихся и решает задачи развития и совершенствования основных двигательных качеств.

  Программа в целом способствует укреплению здоровья, раскрывает развивает физические и умственные способности учащихся, даёт им положительный эмоциональный заряд.
Задачи программы

 - развитие силы и гибкости;

 - развитие ловкости и координации движений;

 - повышение физической работоспособности;

 - обогащение знаний о спорте и спортивном отдыхе;

 - развитие навыков психорегуляции, двигательной и технической подготовленности учащихся.

Методическое обеспечение программы

  При проведении занятий используются объяснение, показ, закрепление (отработка навыков).
Место проведения программы тренажёрный и спортивный залы.
Контрольные нормативы:

 1.подтягивание на перекладине – в начале программы – 3-4 раза;

                                                           в конце программы – 12-13 раз.

 2.подъём ног в висе на перекладине – в начале программы – 3-4 раза;
                                                                  в конце программы – 12-13раз.

Содержание программы
  Однако прежде чем приступить к занятиям, обязательно надо пройти  тщательный медицинский осмотр в районной поликлинике или во врачебно-физкультурном диспансере. Получив «добро» от врачей, можно приступать к тренировкам. 
  Начинать путь к силе надо не с упражнений с отягощениями, а с простой утренней зарядки. Несложные упражнения утренней зарядки – лучший способ приучить свой организм к тренировкам, выработать у него готовность к систематическим занятиям. Когда же вы почувствуйте, что уже готовы к большим нагрузкам, приступайте к занятиям с отягощениями. Занятия с отягощениями следует начинать с разминки. Она может состоять из тех же упражнений, которые вы делали во время утренней зарядки. Заканчивать тренировку также следует упражнениями без отягощений, чтобы снять напряжение в суставах, связках, позвоночнике.
  Для достижения цели надо неторопливо, но настойчиво подниматься  со «ступеньки» на «ступеньку», ни в коем случае не перескакивая через них.

Первые шаги новичка.
  Цель первого комплекса –  втянуться в работу, приобрести привычку регулярно тренироваться и соблюдать режим. Для выполнения этих упражнений не потребуются никакие снаряды, кроме гимнастической палки, которую легко сделать самому.

   Начинайте выполнять упражнения с одного подхода. Это значит, что закончив одно упражнение, вы переходите к другому. Через две недели, если не появится никаких неприятных ощущений, переходите на два подхода, то есть, проделав упражнение, отдохните 1-2 минуты и выполните его вновь. 
  Итак, тренировку начинайте с разминки. В нее входят ходьба с высоким подниманием коленей ( 3 мин), несколько упражнений для всех суставов (наклоны и вращения головой, руками, туловищем, тазом, наклоны вперед, в стороны, назад).

   Приятное ощущение тепла во всем теле – сигнал того, что организм к работе готов.

  Первые три упражнения – для талии и брюшного пресса. Они усилят кровообращение и дополнительно подготовят организм к работе. 

Упражнения 

1. Лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены. Поднимание и опускание туловища. Поднимая туловище, согнуться к коленям, опуская, коснуться спиной пола. Если упражнение покажется вам трудным, держите руки вдоль туловища. 1 подход, 12 повторений (1*12)

2. Лежа на спине, руками, вытянутыми за голову. Поднимание и опускание прямых ног. Если тяжело, то первое время сгибайте ноги в коленях. 1*12.

3. Стоя. Положите на плечи гимнастическую палку, закиньте на нее руки и вытяните их в стороны. Теперь наклонитесь вперед так, чтобы туловище с ногами составляло прямой угол. Вращение корпуса. Правым концом палки доставайте левую ногу, а левым -  правую. 1*25.

4. Подтягивание на перекладине. В 3 подходах подтянитесь столько раз, сколько сможете. Это упражнение для широчайших мышц спины. Если упражнение вам не под силу, не огорчайтесь. Положите гимнастическую палку на спинки двух стульев, лягте между ними и подтягивайтесь, держа туловище прямы. 

5. Отжимание от пола. Руки поставьте на пол чуть шире плеч. 3*8.

6. Обопритесь руками на спинки двух стульев. Сгибая руки, опускайтесь между стульями, выпрямляя – поднимаясь. Ноги в коленях согнуть. 3*6.

7. Возьмитесь руками за спинку стула. Поднимание стула на прямых руках вперед-вверх. Это упражнение для дельтовидных мышц плеч. 3*8.

8. Сидя на полу спиной к стулу, ладонями опереться о сиденье. Разгибать руки. Это упражнение для трицепсов. 3*8.

9. Лежа животом на стуле или скамейке, ноги закреплены, руки за головой. Поднимать туловище назад-вверх. Если тяжело, первое время держите руки вдоль туловища. Это упражнение для мышц спины. 3*6.

Повысим нагрузку

  Позанимавшись 5-6 недель без отягощений и достаточно окрепнув, можно несколько повысить нагрузку.

Упражнения

Первый день тренировки

1. Лежа на полу или на наклонной доске, ноги слегка согнуты в коленях, руки за головой. Подъемы туловища до касания колен грудью. 2*15.

2. Лежа на полу или наклонной доске. Подъем прямых ног 2*15.

3. Отжимание от пола. Руки расставлены максимально широко. 3*10.

4. Лежа на спине, резиновые амортизаторы закреплены справа и слева, концы в вытянутых в стороны руках. Свести руки перед собой, развести 3*8.

5. Сидя на полу, амортизаторы – за стопы ног. Подтянуть руки к животу. 3*10.

6. Перебросьте амортизаторы через дверь или крюк, слегка присядьте. Подтяните руки к груди, отпустите. 4*10.

7. Сидя на стуле, бинт привязан к ножкам стула. Выпрямите ноги, верните в исходное положение. 2*10.

8. Лежа на животе, один конец амортизатора закреплен, другой привязан к стопам. Согните ноги в коленях, выпрямите их. 2*10.

9. Встаньте на бинт, перекиньте его через плечи, концы в руках и прижаты к груди. Приседания. 5*6.

10.  Повторите упражнения 1 и 2. 

Второй день тренировки

1-2. Такие же как в комплексе первого дня.

3. Взявшись за концы бинта, наступите на него. Согните руки в локтях – подъем на бицепсы. 3*8.

4. Стоя, один конец бинта в руке за спиной, другой -  в согнутой руке над головой. Выпрямите руку над головой. 3*8. Перемените руки.

5. Стоя на бинте, концы в руках. Поднять руки через стороны вверх. Руки должны быть слегка согнуты в локтях, кисти направлены вниз. 3*8.

6. Стоя в наклоне. Разводка рук с амортизатором перед собой. 3*8.

7. Пальцы одной ноги на бруске, пятка на полу. Удерживаясь за спинку стула, поднимайтесь на носок. 3*20. Сменить ногу.

Закончить тренировку повторением двух первых упражнений. Заниматься по этому комплексу не менее 3 мес.

Работают все группы мышц

  Нагрузки во время занятий должны расти постепенно, почти незаметно, и тогда  будет легко с ними справляться.  Тренируйтесь, как всегда, через день. В свободные от занятий дни, плавайте, бегайте, играйте в подвижные игры. 

   Итак, после разминки, которая напоминает обычную утреннюю зарядку, приступайте к выполнению комплекса. 

Упражнения

Для мышц груди

1. Отжимание от пола. \руки на ширине плеч. Упражнение можно усложнить, если положить ноги на стул. 3*8.
Для широчайших мышц.
2. Лежа на спине между двумя стульями, гимнастическая палка – на сиденьях. Взяться за палку руками широким хватом. Подтягивание до касания палки грудью. 3*10.

Для дельтовидных мышц

3. Стоя, наступив на резиновый бинт, свободные концы в руках. Подъемы рук через стороны вверх. 3*10.

Для бицепсов

4. стоя так же, как в предыдущем упражнении. Руки перед грудью. Сгибание рук в локтевых суставах. 3*8.

Для трицепсов

5. стоя, руки согнуты в локтях – за головой, в них – свободные концы бинта. Не меняя положения локтей, разгибать руки. 3*8.

Для мышц спины

6. Лежа животом на стуле, руки за головой. Одновременно поднимать корпус и прямые ноги вверх до максимального прогиба. 3*8.

Для мышц ног

7. Стоя, руки за головой. Присесть, встать и чуть-чуть выпрыгнуть вверх. Упражнения можно заменить приседаниями на одной ноге, другая вытянута вперед. 4*6.

8. Стоя носком одной ноги на деревянном бруске, высотой 3-4 см, подъем на носок. 3*12. Сменить ногу. 

Для мышц брюшного пресса

9. Лежа на полу, руки за головой, ноги закреплены. Поднимание туловища до касания колен грудью. 3*12.

10. Лежа на полу, руки за головой или вытянуты вдоль туловища. Подъемы прямых ног. 3*12.

Усложняем комплекс

  Комплекс напоминает предыдущий, но он чуть-чуть посложнее. А это значит, что  еще один шаг вперед на пути к приобретению силы. Шаг почти незаметный, но уверенный. Основные принципы тренировок: последовательность и постепенность в наращивании нагрузок.
Упражнения

Для мышц спины

1. Упор лежа, руки шире плеч, ноги на стуле или другой подставке. Отжимания. 3*10.

2. Отжимания на брусьях или между спинками двух стульев. Руки расставлены широко. 3*8.

Для широчайших мышц

3. Вис на перекладине, хват широкий. Подтягивание до касания грифа затылком. Три подхода с максимальным количеством повторений.

4. Сидя на полу, амортизатор закреплен, свободные концы в руках. Тянуть к животу. 3*8.

Для дельтовидных мышц

5. Стоя, наступив на середину амортизатора, свободные концы в руках. Поднимать слегка согнутые в локтях руки через стороны вверх 3*8.

Для бицепсов

6. Стоя так же, как в предыдущем упражнении, наступив на резиновый бинт, руки перед собой, в них – свободные концы амортизатора. Сгибание рук в локтевых суставах. 3*8.

Для трицепсов

7. Упор лежа, руки соединить вместе. Отжимания. 3*10.

Для мышц ног

8. Глубокие приседания. В момент подъема – выпрыгнуть вверх. Упражнения можно заменить приседаниями на одной ноге, другая вытянута вперед. 3*12.

Для мышц спины

9. Лежа животом на стуле, ноги закреплены, руки за головой. Одновременно поднимать корпус и прямые ноги вверх до максимального прогиба. 2*8.

Для мышц брюшного пресса

10. Лежа на полу, руки за головой, ноги закреплены. Поднимание туловища до касания колен грудью. 3*12.

11. Лежа на полу, руки за головой или вытянуты вдоль туловища. Подъемы прямых ног. 2*12.

Со штангой и гантелями

  Вот и настало время взять в руки штангу. Вес ее зависит  подготовки и возраста. Подбирать вес штанги следует таким образом, чтобы два последних повторения в подходе давались с трудом. А приблизительно вес штанги будет 40 -50кг. 

 Начав заниматься со штангой, особенно внимательно необходимо  следить за своим самочувствием. Утром, прежде чем встать с постели, посчитайте пульс. Сядьте и снова посчитайте. А затем повторите эту процедуру стоя. Разница во всех трех случаях не должна превышать 10 ударов. Если она больше, значит, следующую тренировку следует проводить со сниженной интенсивностью. 

Эти и другие данные(сон, аппетит) о своем состоянии регулярно вносите в дневник самоконтроля. Это поможет  не только избежать переутомления, но и расширит  знания о самом себе. 

Комплекс, с которым  сейчас познакомимся, как всегда, рассчитан на 3-4 мес. занятий. Сначала, как обычно, небольшая разминка, чтобы разогреть мышцы и сухожилия. А затем приступаем к выполнению упражнений комплекса. Маленький нюанс: первый подход в каждом упражнении – разминочный. Выполняется он с весом снаряда на 20-30 процентов меньше, чем в предыдущих. 

Упражнения

Первый день

Для мышц груди

1. Лежа на горизонтальной скамейке. Жим штанги. Хват широкий. 4*8.

2. Лежа на горизонтальной скамейке. Разводить гантели в стороны. 4*8.

Для широчайших мышц

3. Вис на перекладине. Подтягивание до касания затылком грифа. Хват широкий. 4 подхода с максимальным количеством повторений. 

4. Стоя в наклоне. Тяга штанги к животу. Хват средний. 4*8.

Для мышц ног

5. Приседания со штангой на плечах. Спину держать вертикально. 5*6.

6. Стоя, штанга на плечах. Подъемы на носки. 4*15.

Для мышц брюшного пресса

7. Лежа, руки за головой. Поднимание туловища до касания колен грудью. 4 подхода с максимальным количеством повторений.

8. Лежа, руки за головой. Подъемы прямых ног. 4 подхода с максимальным количеством повторений.

Второй день

Для дельтовидных мышц

1. Стоя, штанга за головой на плечах. Жим штанги широким хватом. 4*8.

2. Стоя, штанга в опущенных руках, хват узкий. Тяга штанги к подбородку. 4*6.

Для бицепсов

3. Стоя, штанга в опущенных руках, хват средний. Сгибание рук в локтевых суставах (подъем на бицепс). 4*8.

4. Сидя, гантели в опущенных руках. Переменное сгибание рук в локтевых суставах. 4*8.

Для трицепсов

5. Стоя, штанга за головой, в согнутых руках. Не меняя положения локтей, разгибать руки в локтевых суставах («французский жим»). 4*8.

6. Отжимание на брусьях. Упражнение можно усложнить, воспользовавшись отягощением. 4*8.

7-8. Повторить упражнения для мышц брюшного пресса из комплекса 1-го дня.

Третий день

Для мышц груди

1. Лежа на горизонтальной скамейке. Жим штанги. Хват средний. 5*8.

2. Лежа на скамейке, гантель в руках, руки согнуты. Не разгибая рук, опустить гантель за голову («пуловер»). 4*8.
Займемся серьезной работой

   Каждую тренировку после разминки начинаем с упражнений для брюшного пресса (см. 1-ый день, упр. 11 и 13). Только выполнять их нужно по 1 подходу с 12 повторениями в каждом (1*12) с более легким весом. 

    Выполнять комплекс следует 3 месяца.

Упражнения

Первый день

Для широчайших мышц

1. Подтягивание на перекладине широким хватом (руки друг от друга на расстоянии, в 1,5-2 раза превышающем ширину плеч). 3 подхода с максимальным количеством повторений. 

Для мышц груди

2. Лежа на скамейке (или доске, положенной на сиденье двух стульев). Жим штанги от груди средним хватом. 4*8.

3. Лежа на скамейке, руки с гантелями поднять вверх. Разводка рук чуть согнутых в локтях, в стороны. 3*8.

Для широчайших мышц 

4. Наклонив туловище вперед до горизонтального положения, штанга в опущенных руках. Тяга штанги к животу средним хватом (руки на ширине плеч). 3*8.

Для бицепсов

5. Стоя, штанга в опущенных руках (ладони вперед, хват средний). Сгибая руки, поднять штангу к плечам. 3*8.

Для трицепсов

6. Сидя на скамейке, руки со штангой подняты над головой (ладони вперед, хват средний). Сгибая руки в локтях, опустить штангу за голову. 3*8.

Для дельтовидных мышц

7. сидя на скамейке, поднять руки с гантелями через стороны вверх (локти чуть согнуты, ладони смотрят вниз). 3*8.

Для мышц кисти

8. Сидя на скамейке, взять штангу хватом снизу и положить предплечья на колени так, чтобы кисти выступали вперед, за колени. Сгибать и разгибать руки в кистевых суставах. 2*10.

9. То же, что и в упр. 8, но штангу держать хватом к верху. 2*10.

Для мышц ног

10. Стоя со штангой на плечах. Присесть, держа спину вертикально (для этого не опускайте голову, смотрите перед собой вверх примерно под углом 45 градусов). 4*6.

Для мышц спины

11. Стоя, штанга на плечах, ноги чуть согнуты в коленях. Наклониться вперед. 3*6.

Для мышц живота

12. Сидя на полу, ноги закреплены, руки за головой. Лечь на спину, подняться. 2*12.

13.  Лежа на полу. Поднять прямые ноги и приблизить их к голове. 2*12.

14. Сидя, гимнастическая палка на плечах, ноги вытянуты, руки на палке. Вращательные движения корпусом. 2*25. (в каждую сторону).

Второй день

Для мышц груди

1. Лежа на скамейке. Жим штанги от груди широким хватом. 3*8.

2. Лежа на скамейке, руки с гантелями поднять вверх. Опустить прямые руки с гантелями за голову. 3*8.

Для широчайших мышц

3. Стоя, наклониться вперед до горизонтально положения туловища, штанга в опущенных руках. Тяга штанги от груди широким хватом.  

Для бицепсов

4. Сидя на скамейке, упереть руку с гантелью локтем в колено с внутренней стороны. Сгибать и разгибать руку. То же другой рукой. 3*8.

 Для трицепсов

5. Сидя на скамейке, правая рука с гантелью над головой. Сгибать руку в локте, опуская гантель за голову. То же левой рукой. 3*8.

Для дельтовидной и трапециевидной мышц

6. Стоя, штанга в опущенных руках (ладони к себе). Тяга штанги к подбородку узким хватом (ладони на грифе штанги почти соприкасаются). 3*8.

Для мышц ног

7. Лежа животом на наклонной (под углом 45 градусов) доске, головой в сторону приподнятого конца, к стопам прикрепить гантели. Сгибать ноги. 4*8.

Для мышц спины

8. Лежа животом или бедрами на сидении стула, ноги закреплены, руки над головой. Поднять верхнюю часть туловища, прогибаясь в пояснице. 3*6.

Для мышц боков

9. Лежа боком на сидении стула, ноги закреплены, руки за головой. Поднимать и опускать туловище. 4*6.

Для мышц ног

9. Приседания со штангой на груди. Спину держать прямо, под пятки положить блин от штанги или брусок 2-2,5 см толщиной. 4*6.

Закончить тренировку упр. 12,13,14 из 1-го дня занятий.

Третий день

Для широчайших мышц

1. Подтягивание на перекладине широким хватом за голову. 3 подхода с максимальным количеством повторений. 

Для мышц груди

2. Лежа на наклонной ( под углом 45 градусов) доске, жим штанги от груди. 3*8.

3. Лежа на наклонной ( под углом 45 градусов) доске, разводить руки с гантелями в стороны. 3*8.

Для широчайших мышц

4. Стоя, наклониться вперед до горизонтального положения  туловища, штанга в опущенных руках. Тяга штанги к животу средним хватом. 3*8.

Для мышц плечевого пояса

5. Сидя на скамейке, гантель у плеча. Жим гантели (корпус держать вертикально). То же другой рукой. 3*8.

Для бицепсов

6.Стоя, штанга в опущенных руках (ладони вперед). Сгибая руки в локтях, подтянуть штангу к плечам (средний хват). 3*8.идя на скамейке, упереть руку с гантелью локтем в колено с внутренней стороны. Сгибать и разгибать руку. То же другой рукой. 3*8.

Для трицепсов

7. Сидя, штанга в поднятых над головой руках. Сгибать руку в локте, опуская гантель за голову. То же левой рукой. 3*8.

Для мышц ног

8. Приседания со штангой на плечах. (см. упр. 10 из 1-го дня тренировки). 

9. Стоя, носки опираются на брусок толщиной 3-5 см, штанга на плечах. Подняться на носки, опуститься. 3*12.

В заключение проделать упр. 12,13,14 из 1-го дня тренировки. 

 Сила  растёт.

Занятия как  всегда, проводятся три раза в неделю.  
Упражнения

Первый день

 Для широчайших мышц.

1. Подтягивание на перекладине широким хватом. 5 подходов с максимальным числом повторений.

Для мышц груди.

2. Лёжа на скамейке, жим штанги широким хватом. 4*8

3. Лёжа, штанга над грудью в выпрямленных руках. Опускайте штангу за голову, слегка сгибая руки в локтях. 4*8.

4. Лёжа на скамейке, гантели над грудью в выпрямленных руках. Разводить руки в стороны, слегка сгибая их в локтях. 4*8.
Для широчайших мышц.

5. Штанга в опущенных руках. Хват средней, ладони обращены назад. Тяга штанги к животу. 4*10.

6. И.П. то же, только в опущенных руках гантели. Отводить прямые руки назад. 4*8.

Для дельтовидных мышц.

7. Сидя, штанга за головой. Жим широким хватом. 4*8.
8. И.П., как в упр. 5 и 6. Руки с гантелями разводить в стороны. 4*8

Для бицепсов.

9. Подъём штанги на бицепсы. 4*8.

10. Сидя на стуле, гантели в опущенных руках, ладони обращены вперёд. Попеременно сгибать руки, поднимая гантели к плечам. 4*8.

Для трицепсов.

11.Сидя, штанга в прямых руках над головой. Сгибая руки, опускать штангу за голову. 4*8.

12.Упор лёжа. Отжимание. 4*10

Для мышц ног.

13.Приседание со штангой на груди. 5*6

Для мышц спины.

14.Стоя, штанга на плечах. Наклоны вперёд. 4*6.

Для мышц живота.

15.Лёжа на наклонной доске, ноги закреплены, руки за головой.Сесть, вернуться в исходное положение. 3*12.

16.Лёжа на наклонной доске, руками держаться за края доски. Поднять прямые ноги, вернуться в исходное положение. 3*12.
Второй день

Для мышц груди.

1. Лёжа на скамейке. Жим штанги средним хватом. 6*8.

2. Гантели в поднятых над собой руках. Слегка сгибая руки, опускать гантели за голову. 4*10.
Для широчайших мышц.

3. Стоя, колени слегка согнуты, прямое туловище наклонено вперёд. Штанга в опущенных руках, хват широкий. Тяга штанги к груди. 4*8

4. Стоя, наклоните прямое туловище вперёд и обопритесь одной рукой о сидение стула. В другой руке – гантель. Тяга гантели к животу. 4*8. Повторите другой рукой.

Для дельтовидных мышц.

5. Сидя на стуле, гантели у плеч в согнутых руках. Попеременно вяжимать гантели. 4*6.

Для трицепсов.

6. Стоя, штанга в опущенных руках (узкий хват). Тяга штанги к подбородку. 4*8.

Для бицепсов.

7. Стоя, штанга в опущенных руках (хват средний)….ю ладони обращены вперёд. Подъём штанги на бицепсы. 4*6.

8. Сидя, упереть руку с гантелью во внутреннюю поверхность бедра, ближе к колену. Сгибать руку, поднимать гантель к груди. 4*8.
Для трицепсов.

9. Лёжа на скамейке. Жим штанги узким хватом. 4*6.

10. Сидя на стуле, гантель в поднятой нд головой руке. Сгибая руку, опускать гантель за голову, оставляя локоть неподвижным. 4*8.

Для развития двуглавой мышцы бедра.

11.Лёжа животом на наклонной доске, гантели закреплены у стоп. Сгибать ноги. 5*10.

Для икроножных мышц.

12.Стоя, штанга на плечах, под носки положите брусок 3-5 см. Подниматься на носки. 5*12.
  В заключение выполнять упр. Для брюшного пресса из первого дня тренировки – 15 и 16.

Третий день

Для широчайших мышц.

1. Подтягивание на перекладине широким хватом. 5 подходов с максимальным количеством  повторений.

Для мышц груди.

2. Лёжа на наклонной доске. Жим штанги средним хватом.. 5*6.
3. Лёжа на наклонной доске, гантели в поднятых руках. Разводить руки в стороны вниз. 4*8.

Для широчайших мышц.

4. Стоя наклоните прямое туловище вперёд и возьмитесь за конец грифа штанги, которая находится между ног. Тяга штанги к груди. 4*10.

Для бицепсов.

5. Стоя, гантели в опущенных руках. Попеременно сгибая руки, поднимайте гантели к плечам. 4*8

6. Стоя, штанга в опущенных руках. Сгибая руки, поднимайте штангу к плачам. 4*9.

Для трицепсов.

7. Сидя на стуле, штанга в поднятых руках. Сгибая руки, опустить штангу за голову. 4*8.

Для дельтовидных мышц.

8. Стоя, гантели в опущенных руках. Поднимать руки через стороны вверх. 4*10.

Для мышц ног.

9. Приседание со штангой на плечах. 5*6.
Для мышц спины.

10.Стоя, штанга в опущенных руках. Наклоны вперёд. 4*4.

Поднимаемся на новую ступень.

Тренировки на протяжении недели должны отличаться своими нагрузками. Например, так: во вторник – малая, в четверг – средняя, в субботу – большая. А раз в две-три недели проведём тренировку с максимальными отягощениями.
Упражнения

Первый день

Для мышц груди.

1. Жим широким хватом, лёжа на горизонтальной скамейке.

Выжить штангу. 5*5

2. Лёжа на горизонтальной скамейке. Разводка  гантелей. 5*10.

3. Лёжа на горизонтальной скамейке, голова свисает, штанга на груди. Согнутыми руками опускать штангу за голову до касания пола. 5*8.

Для широчайших мышц.

4. Подтягивание на перекладине широким хватом . 6 подходов с максимальным числом повторений.

5. Нагнуться вперёд. Туловище параллельно полу, штанга в опущенных руках. Тяга штанги к животу. 5*8.
6. Нагнуться вперёд, туловище параллельно полу, в опущенных руках гантели. Отводить прямые руки назад. 5*8.

Для двуглавой мышцы бедра.

7. Лёжа живот на наклонной доске. К ногам прикреплены гантели. Сгибать ноги в коленях. 5*10.

Для четырёхглавой мышцы бедра.

8. Сидя на стуле, к стопам прикреплены гантели. Выпрямлять ноги. 5*10.

9. Приседание со штангой на плечах. 6*6.

Для икроножных мышц.

10.Стоя носками на бруске, штанга на плечах. Подниматься на носки. 4*15.
Для мышц живота.

11.Вис на перекладине. Поднимать прямые ноги. 4*12.

Второй день

Для дельтовидных мышц.

1. Сидя на скамейке. Жим штанги широким хватом из-за головы. 5*8.

2. Стоя, в опущенных руках гантели. Попеременно поднимать прямые руки вперёд-вверх. 5*8.

3. Стоя, в опущенных руках гантели. Поднимать прямые руки через стороны вверх. 5*8.

4. Нагнуться вперёд, туловище параллельно полу , в опущенных руках гантели. Разводить руки в стороны. 5*8
Для бицепсов.

5. Стоя, штанга в опущенных руках. Сгибать руки, поднимая штангу к плечам. 5*8.
6. Сидя на скамейке, упереть руку с гантелью локтем в колено. Сгибать руку. 5*8.

7. Сидя на наклонной доске, сгибать в локтях руки с гантелями. 5*8.

Для трицепсов.

8. Лёжа на горизонтальной скамейке, взять штангу узким хватом. Жим штанги. 5*6

9. Сидя на скамейке, рука с гантелью выпрямлена над головой. Опускать гантель назад, прижимая локоть к голове. 5*8.

Закончить упражнениями для брюшного пресса, как в первой тренировке.
Третий день

Для мышц груди.

1. Лёжа на груди. Жим штанги. 6*8.

2. Лёжа на скамейке. Разводка гантелей. 5*10.

3. Лёжа на наклонной доске. Жим штанги. 5*8.

Для широчайших мышц.

4. Подтягивание на перекладине. 5 подходов с максимальным числом повторений.

5. Стоя, штанга между ног. Наклониться и взять штангу за конец грифа. Тяга штанги к груди. 4*8.

Для мышц спины.

6. Лёжа на животе поперёк скамейки, ноги закреплены, руки с отягощением за головой. Опускаться до касания пола головой. 4*6.
7. Стоя, штанга в опущенных руках. Наклоняться до касания  дисками штанги пола. 5*4.

Для икроножных мышц.

8. Стоя одной ногой на наклонной доске, в руке гантель. Подниматься на носки. 5*12.

Закончить занятия  двумя упражнениями для брюшного пресса, как и в предыдущих тренировках.

