Комплекс упражнений для УТГ - 4
Первая неделя
ПОНЕДЕЛЬНИК
	№
	Содержание тренировки
	Кол-во подходов
	Кол-во раз

	0.
	Разминка
	5 мин.
	

	1.
	Упражнения на пресс
	2
	Макс.

	2.
	Отжимания низкая опора
	4
	Макс.

	3.
	Отжимания высокая опора
	4
	Макс.

	4.
	Сведение рук в тренажере
	4
	10

	5.
	Отжимание на спинках стула
	4
	12

	6.
	Выпрямление рук из-за головы, стоя 
	4
	12

	7.
	Подъем рук с утяжелителями через стороны  стоя
	4
	10

	8.
	Подъем рук с утяжелителями через стороны в наклоне
	4
	10

	9.
	Подъем рук с утяжелителями вперед, стоя
	4
	10

	10.  
	Упражнения на пресс
	2
	Макс.

	11.
	Упражнения на гибкость и расслабление
	5 мин.
	


Первая неделя

ВТОРНИК
	№
	СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВКИ
	Кол-во повторений
	Кол-во раз

	1.
	Разминка
	5 мин.
	

	2.
	Упражнения на пресс
	2
	Макс.

	3.
	Тяга утяжелителя к поясу
	4
	10

	4.
	Тяга утяжелителя к подбородку
	4
	10

	5.
	Подъем на бицепс стоя
	4
	10

	7.
	Попеременный подъем на бицепс сидя
	4
	10

	8.
	Концентрированные подъемы на бицепс с разгрузкой
	4
	6+10+12

	9.
	Упражнения на предплечья:
       А) сидя в упоре, хват сверху;

        Б) сидя в упоре, хват снизу;
	4
4
	20
20

	10.
	Упражнения на пресс
	2
	Макс.

	11.
	Упражнения на гибкость и расслабление
	5 мин.
	


Первая неделя

СРЕДА
	№
	СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВКИ
	Кол-во подходов
	Кол-во раз

	1.
	Разминка
	5 мин.
	

	2.
	Пресс
	2
	Макс.

	3.
	Приседание с выпрыгиванием
	4
	12

	4.
	Выпады в движении с утяжелителями
	4
	10

	5.
	Экстензии 
	4
	Макс.

	6.
	Отжимания 
	4
	Макс.

	7.
	Подтягивание на перекладине
	4
	Макс.

	8.
	Жим утяжелителей с груди, стоя
	4
	10

	9.
	Подъем утяжелителей на бицепс, стоя
	4
	10

	10.
	Пресс
	2
	Макс.

	11.
	Упражнения на гибкость и расслабление
	5 мин.
	


Первая неделя

ЧЕТВЕРГ
	№
	Содержание тренировки
	Кол-во подходов
	Кол-во раз

	0.
	Разминка
	5 мин.
	

	1.
	Упражнения на пресс
	2
	Макс.

	2.

3.
	Отжимания на горизонтали
Отжимания с высокой опорой
	Супер сет

4
	8

	
	
	
	12

	
	
	
	

	4.

5.
	Отжимание на спинках стула
Выпрямление рук из-за головы с утяжелителями, стоя
	Супер сет

4
	8
12

	6.

7.

8.
	Подъем  утяжелителей через стороны, стоя

Подъем  утяжелителе через стороны в наклоне

Подъем  утяжелителе вперед, стоя
	Супер сет

4


	10

	
	
	
	10

	
	
	
	10

	9.  
	Упражнения на пресс
	2
	Макс.

	10.
	Упражнения на гибкость и расслабление
	5 мин.
	


Первая неделя

ПЯТНИЦА
	№
	СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВКИ
	Кол-во повторений
	Кол-во раз

	1.
	Разминка
	5 мин.
	

	2.
	Упражнения на пресс
	2
	Макс.

	3.

4.
	Тяга утяжелителей к поясу

Тяга в тренажере сверху
	Супер сет

4
	8

	
	
	
	12

	
	
	
	

	5.

6.
	Подъем на бицепс стоя

Попеременный подьем на бицепс сидя
	Супер сет

4
	8

	
	
	
	12

	7.
	Концентрированные подъемы на бицепс с разгрузкой
	4
	6+10+12

	8.
	Упражнения на предплечья:

       А) сидя в упоре, хват сверху;

        Б) сидя в упоре, хват снизу;


	4

4

4(в каждую сторону)
	20

20

	9.
	Упражнения на пресс
	2
	Макс.

	10.
	Упражнения на гибкость и расслабление
	5мин.
	


Первая неделя

СУББОТА

	№
	СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВКИ
	Кол-во подходов
	Кол-во раз

	1.
	Разминка
	5 мин.
	

	2.
	Пресс
	2
	Макс.

	3.

4.
	Приседание с утяжелителями
Выпрыгивания
	Супер сет

4
	8

	
	
	
	12

	
	
	
	

	5.
	Отжимание 
	4
	Макс.

	6.
	Подтягивание на перекладине
	4
	Макс.

	7.
	Жим утяжелителей с груди, стоя
	4
	10

	8.
	Подъем на бицепс, стоя
	4
	8

	9.
	Выпады с весом
	4 комнаты

	10.
	Пресс
	2
	Макс.

	11.
	Упражнения на расслабление и гибкость
	5 мин.
	


