Тренировочный комплекс № 2 
Рывок 
Для занятий спортом

	№ п/п
	Упражнения
	Кол-во повторений
	1 – 2 неделя
	3 – 4 неделя
	Отдых

	1
	Бег равномерный
	5 мин.
	1
	1
	без отдыха

	2
	ОРУ, растяжка ног, рук, туловища
	10 мин.
	1
	1
	без отдыха 

	3
	Отжимание от пола 
	50 %
	1 подход
	1 подход
	без отдыха 

	4
	Подтягивание на перекладине
	50 %
	1 подход
	1 подход
	без отдыха 

	5
	Вращение гири кистью
	20 раз
	1 подход
	2 подхода
	без отдыха 

	6
	Восьмёрка и круг гирей вокруг ног
	6 – 8 раз в обе стороны
	1 подход
	1 подход
	без отдыха 

	7
	Мах гирей с перехватом в другую руку
	16 – 20 раз
	2 подхода
	3 подхода
	1 – 2 мин.

	8
	Рывок гири
	30 % от п/м
	2 подхода
	3 подхода
	1 – 2 мин.

	9
	Ходьба с гирей вверху
	2 круга
	2 подхода
	3 подхода
	1 – 2 мин.

	10
	Жим кистью эспандера, мяча
	До утомления 30 – 50 раз
	2 подхода
	3 подхода
	без отдыха между подходами

	11
	Подтягивание обратным хватом
	70 % от п/м
	2 подхода
	2 подхода
	2 мин.

	12
	Сгибание руки с гантелей сидя с упором в бедро
	8 – 10 раз
	2 подхода
	3 подхода
	1 – 2 мин.

	13
	Разведение рук с гантелями 
	8 – 10 раз
	2 подхода
	3 подхода
	1 – 2 мин.

	14
	Разгибание лёжа на животе руки за головой
	10 – 15 раз 
	1 подход
	2 подхода
	1 мин.

	15
	Растяжка рук, ног, туловища
	5 – 7 мин
	1 подход
	1 подход
	без отдыха

	16
	Вис на перекладине (расслабленно) 
	30 сек. (считать до 30)
	1 – 2 подхода
	1 – 2 подхода
	1 мин.


Тренировочные дни:  пятница

