Базовый тренировочный комплекс № 3 
Для занятий спортом

	№ п/п
	Упражнения
	Кол-во повторений
	Кол-во подходов
	Отдых

	-
	Бег равномерный
	5 – 7 мин.
	-
	без отдыха

	-
	ОРУ, растяжка ног, рук, туловища
	10 мин.
	-
	без отдыха

	1
	Жим штанги лёжа
	до 8 раз 
	5 подходов
	1 мин.

	2
	Приседания со штангой на плечах
	7 – 8 раз
	5 подходов
	1 мин.

	3
	Сгибание руки сидя с упором в бедро
	8 – 10 раз
	5 подходов
	2 мин.

	4
	Сжимание кистевого эспандера
	30 – 50 раз
	3 подхода
	1 мин.

	5
	Жим гири (гантели) сидя на скамье
	7 – 8 раз
	5 подходов
	1 мин.

	6
	Сгибание на пресс (гантели за головой)
	10 – 12 раз
	3 подхода
	1 мин.

	7
	Поднимание на носки с весом в руках
	20 раз
	3 подхода
	1 мин.

	8
	Подтягивание в висе (с отягощением)
	8 раз
	4 подхода
	1 мин.

	-
	Растяжка рук, ног, туловища
	7 – 10 мин.
	-
	произвольно

	-
	Вис на перекладине (расслабленно)
	2 раза по 1 мин.
	-
	произвольно


Тренировочные дни:  среда
