	ПОНЕДЕЛЬНИК - упор делаем на руки и грудь.

Ищем основной мотив занятия: сбрасывание или уменьшение объема на данные части тела.

Разминка: 1) скакалка 100-300раз; 2) бег 1км; 3)пресс с весом 5кг  20-30раз.
Силовые упражнения:
1) подтягивание на перекладине - 3 подхода по 10 раз
2)  потягивание узким хватом -3 подхода по 10 раз
3)  потягивание задним хватом – 3 подхода по 10 раз 
4)  упор лежа  - 3 подхода по 60 раз
5) брусья  - 3 подхода по15 раз
6)  поднятие гантели к груди из положения сидя - 3 подхода по 20 раз с весом в 10кг
7) подъём гантели из-за спины - 3 подхода по 25раз с весом в 10 кг.
8) подъем штанги к груди из положения стоя с весом в 22 кг по 3 подхода 10 раз
9) подъём штанги из-за  спины - 2 подхода по 15 раз
10) жим штанги лежа  -3 подхода по15 раз с весом в 50 кг.

	






СРЕДА  -  день ног
Разминка: 1) скакалка 100-300раз; 2) бег 1км; 3)пресс с весом 5кг  20-30раз.
Силовые упражнения:
1) ягодичный мостик  -3 подхода по25 раз
2) присед со штангой  - 3 подхода по 20раз
3) выход на носки со штангой  весом в 22 кг  -3 подхода по 50 раз
4)  выпрыгивание с гирей 16кг- 3 подхода по 20 раз 
5) Выпады в разные стороны  - 20 раз
6)  выпрыгивание из стороны в сторону  - 3 подхода по 40 раз.




	Пятница -день спины, плеч и предплечий

Разминка: 1) скакалка 100-300раз; 2) бег 1км; 3)пресс с весом 5кг  20-30раз.
Силовые упражнения:
1) подтягивание на перекладине - 3 подхода по 10 раз
2) потягивание узким хватом -3 подхода по 10 раз
3) потягивание задним хватом – 3 подхода по 10 раз 
4) упор лежа  - 3 подхода по 60 раз
5) брусья  - 3 подхода по15 раз
6) разведение рук в стороны с гантелями  весом 8 кг -3 подхода по 20 раз 
7)  поднятие штанги весом в 50 кг из положения 45 градусов - 2 подхода по10 раз
8) становая тяга  штанги весом 66 кг.
 9) вращение гантель кистью.
10) укрепление связок  путем поднятия «блинов»   весом  10 кг пальцами  - 3 подхода по 30 раз 
 11) армрестлингский упор лежа.
12) вис одной рукой на перекладине -  3 подхода по 20-40 секунд.

	                         














МОЙ НЕДЕЛЬНЫЙ КОМПЛЕКС СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ.












Выполнил: Власюк Дмитрий Дмитриевич,
Учащийся 9 класса
МБОУ «ООШ с. Крыловка» 



