

 Индивидуальные тренировки.
Тренировочный план на янв-фев-март 2012 года.

Упр для мышц живота (понедельник)-(вторник)
1.    Скручивания с постановкой голеней на диван;2-10,15
2.    Подъем ног в висе на перекладине; 2-10,15
3.    Подъем туловища с поворотом на наклонной скамье; 2-10,15
4.    Одновременный подъем туловища и ног в положении лежа на полу; 2-10,15
5.    Наклоны в стороны с гантелями в руках стоя. 2-10,15

Комплекс упражнений №1( среда) (четверг)
1. Выпрыгивание с хлопком;3-10
2. Экстензии спины;3-15
3. Жим лежа на горизонтальной скамье;3-10,15
4. Подтягивания на перекладине;3-макс
5. Подъем штанги на бицепс стоя;;3-15
6. Сгибания рук с гантелью в запястьях;1-10
7. Жим штанги из-за затылка сидя.3-8,10

2. «Бой с тенью» с гантелями 2 мин

Комплекс упражнений №2(пятница)
1.Приседания со штангой на плечах;1-15
2. Скакалка 150-200 прыжков; 2 мин
3. Растяжка 1-2 мин;
4. Брусья;3-5,10
5. Жим штанги лежа широким хватом;3-15
6. Жим лежа узким хватом;3-15
7. Французский жим гантели лежа;3-15
8. Подъем штанги на бицепс стоя;3-10
9. Подтягивания на турнике широким хватом;5,4,3,2,1
10. Разводка гантелями стоя;3-10
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