                                                                                                             Приложение 7

                    ТРИСЕТОВЫЙ  КОМПЛЕКС  УПРАЖНЕНИЙ

                   для  занятий  в  тренажерном  зале (девушки 9 – 11классов).

1сет 

мышцы                      упражнение                                сеты                  повторения

1.низ  пресса             подъем  таза                                3 – 4                  20 – 25 раз

2.косые  мышцы       боковые «скручивания»            3 -  4                  20 -  25 раз

3.верх  пресса            «скручивания»                           3 -  4                  20 -  25 раз

2сет

1.бедро                      приседание                                 3 -  4                   20 -  25 раз

2.бедро                      обратные  выпады                      3 -  4                   20 – 25 раз

3.бицепсы                 сгибание  ног  стоя                     3 -  4                   20 -  25 раз

    бедер

3сет

1.грудь, плечи           наклонный  жим                         3 – 4                   8 – 12  раз

2.плечи                       жим  сидя                                    3 – 4                   8 – 12  раз

3.трицепсы                разгибание  из-за головы            3 – 4                   8 – 12  раз

4сет.

1.спина                      тяга  одной  рукой                       3 – 4                    8 – 12  раз

2.бицетсы                  концентрированный                    3 – 4                    8 – 12  раз

                                       подъем

3.икры                        подъем  на  носках                      3  -  4                   8 – 12  раз

                                    одной  ногой  

ПРИМЕЧАНИЕ: - 3 упражнения  делать  практически без  отдыха – развитие  силы, выносливости, тренировка  сердца.

- слабые  места ( ягодицы, грудные  мышцы, трицепсы, бёдра, пресс);упражнения на  эти  мышцы  ставить  в  начале  занятий

- новички  выполняют  по  1 сету.

                                                1 сет

1.Подъемы  таза – нижняя  область пресса.

Лежа  на  спине,  прямые  ноги  вверх,  поднять  таз  вверх ( руки  вдоль  туловища).

2.Боковые «скручивания» - косые  мышцы  пресса, формируют  талию.

   Лежа  на  спине,  ноги  согнуты, ступни на полу,(соблюдать  прямой  угол  согнутых  ног), одна  нога  ставится  на  колено  другой – одномоментное  сближение  локтя  руки  и колена  разноименной  ноги.

3. «Скручивание» - верх  пресса.

   Лежа на  спине,  руки   скрестно   на плечи. Скручивание  с  прямыми  руками  до  легкого  касания коленей. Не  допускать  рывков.

                                                2 сет

1.Приседание – ягодицы (с гантелями  до 2,5 кг., каждая)

   Спину  держать  прямо!!! Гантели к  плечам –под пяткой  маленькие  блины, носки должны  смотреть в  туже  сторону, что и  колени. Приседая, положение ступней  менять  от  среднего к  широкому.

2.Обратные  выпады – для  формирования женских  ног.

  -спина  прямая, ступни прижать друг  к другу, отступать одной  ногой назад и опуститься  в  глубокий  присед. Другая  нога от  колена  до  ступни  стоит  строго  под прямым углом  к  полу ( с гантелями, руки внизу).

 - выпады в  сторону.

3. Сгибание  ног  стоя -  задняя  поверхность  бедра.

 - на  лодыжку  одеть  утяжелитель в 2,5 кг., держась за  поручень  сгибать  ногу  в  колене, отводя  его  назад.

 - становая  тяга – на  прямых  ногах,  ступни  прижаты, встать  на  возвышение, в руках гантели, колени не  сгибать – наклон  вперед, до  касания  пола.

                                               3 сет

1. Наклонный  жим – грудь.

 Лежа  на  наклонной  скамье, в руках гантели – выжимать  по  пологой дуге  так, что  в  верхней  точке  они  оказываются  за  линией  плеч. Движение медленно.

2.Жим,  сидя – плечи, осанка.

Жим  гантелей, по  локти  не  расправлять, ладони  от  себя.

3.Разгибание  из – за  головы – трицепсы, осанка.

   Двумя  руками  взять  гантель  под  разновесы и  выпрямление  рук  над  головой, сгибая  руки,  следить  чтобы  они  оставались  неподвижными. Распрямить  руки  полностью и  глубоко  опускать  гантель  за  голову  до  полной  растяжки.

                                                  4  сет.

1. Тяга  одной  рукой  в  наклоне – верх  спины,  стройность.

 Положение  упора  на  одну  руку  и  одно  колено  на скамье, не  допускать  прогиба  в  пояснице! Тянуть  гантель  вверх, заставляя  локоть  двигаться  близко  к  туловищу.  Медленно, не  допуская  подъема  плеча  и перекашивания  в  другую  сторону. Работают  только  руки.

2. Концентрированный  подъем – бицепсы ( с гантелями)

 -сидя  на  скамейке,  ноги  разведены, локоть  рабочей  руки  опирается  о  внутреннюю  поверхность  бедра. Медленно  и  прочувственно  поднимаем  гантель  вверх  почти  до  касания  подбородка.

 - попеременный  подъем  гантели  сидя.

3. Подъем  на  носки,  стоя  -  икры.

Подъемы  на  носки  двумя  ногами  на  степ – платформу  в руках  гантели.

