	  Дома, со штангой, силовая тренировка. Разминка – 3 мин

1.  Рывок в стойку:                               5,7 кг Х 5 раз Х 4 подх = 114 кг

2.  Бицепс:                                             5,7 кг Х 10 раз Х 4 подх = 228 кг

3. Подъём рук через стороны             1,7 кг Х5раз Х 4 пох = 34 кг

4.  Повороты со штангой на плечах   5,7 кг Х 10 раз Х 4 подх = 228 кг  
                                        

	5.  Подтягивание веса одной рукой с опорой на табурет:
                                                  Правой  4,5 кг Х 10 раз Х 4 подх = 180 кг
                                                  Левой    4,5 кг Х 10 раз Х 4 подх = 180 кг


	6. Пресс – подъём туловища руки за головой с весом
                                                                 0,5 кг Х 10 раз Х 4 подх = 20 кг

7. Жим от груди стоя:                         5,7 кг Х 10 раз Х 4 подх = 228 кг

8. Подтягиванием на перекладине:    в висе 25 кг Х 2 раза Х 4 подх = 200 кг
Попеременно с Стоя на перекладине: 10 кг х 10 раз Х4 подх = 400 кг       
 
9.  Наклоны со штангой на плечах:    5,7 кг Х 10 раз Х 4 подх = 228 кг


	10. Вращение рук:   вперёд                 0,5 кг х 10 раз х 4 подх = 20 кг
                                  Назад                  0,5 кг х 10 раз х 4 подх = 20 кг

11. Приседания:                                     5,7 кг Х 10 раз Х 5 подх = 285 кг


	Всего: 2365 кг – 1 час


Силовая тренировка Миша с 24.03.2018
