Тренировочный комплекс № 1 
Толчок 
Для занятий спортом

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

	1
	Бег равномерный
	5 мин.
	1
	1
	активно 

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

	3
	Подтягивание на перекладине
	70 %
	1 подход
	1 подход
	без отдыха 

	4
	Отжимание от пола
	70 %
	1 подход
	1 подход
	без отдыха 

	5
	Забрасывание 1-й гири на грудь (тяжёлая)
	8 – 10 раз
	1 подход
	2 подхода
	без отдыха 

	6
	Толчок 1-й гири (тяжёлая)
	4 – 10 раз
	1 подход
	2 подхода
	без отдыха 

	7
	Полутолчок 2-х гирь (лёгкие)
	4 – 10 раз
	2 подхода
	3 подхода
	1 – 2 мин.

	8
	Толчок 2-х гирь (лёгкие)
	30 – 40 % от п/м
	2 подхода
	3 подхода
	2 мин.

	9
	Ходьба с 2-мя гирями вверху
	20 – 30 сек.
	2 подхода
	3 подхода
	1 – 2 мин.

	10
	Удержание 2-х гирь на груди
	3 – 5 мин.
	2 подхода
	3 подхода
	1 – 2 мин.

	11
	Полуприсяд с партнёром на плечах
	20 раз
	2 подхода
	3 подхода
	2 мин.

	12
	Жим 2-х гирь сидя на скамье поочерёдно (лёгкие)
	До утомления
	2 подхода
	3 подхода
	2 мин.

	13
	Пресс: сгибание туловища (поднимание ног)
	20 – 30 раз
	2 подхода
	2 подхода
	2 мин.

	14
	Растяжка рук, ног, туловища
	5 – 6 мин.
	1 подход
	1 подход
	без отдыха

	15
	Вис на перекладине (расслабленно) 
	Считать до 30 (30 сек.)
	1 подход
	1 подход
	1 – 2 мин.


Тренировочные дни:  понедельник

