План тренировок в соревновательном режиме 
1  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-2р.-х 2п., 85%-1р.х 3п., 80%-2р.-х 2п.

	2.Приседание
	50%- 5р.х 1п., 60%-5р.х 1п., 70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	3. Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-5р.х 5п.

	4.Разводка
	10р.х 5п.

	5.Гиперстензии
	10р.х 4п.


	Среда

	1.Жим под углом
	4р.х 6п.

	2.Отжимание на брусьях
	6р.х 5п.

	3. Франц.жим
	10р.х 5п.

	4.Тяга блока к низу
	10р.х 5п.

	5.Пресс
	8р.х 4п.


	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	2.Дожим лёжа
	3р.х 4п.

	3.Разводка
	10р.х 5п.

	4.Тяга к поясу
	10р.х 5п.

	5.Бицепс
	8р.х 4п.

	6.Гиперстензии
	10р.х 4п.


2  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 6п.

	2.Разводка
	10р.х 5п.

	3. Тяга блок. за голову
	10рх 5п.

	2.Приседание
	50%- 5р.х 1п., 60%-5р.х 1п., 70%-3р.х 2п., 85%-3р.-х 4п.

	5.Наклон со штангой
	5р.х 5п.


	Среда

	1.Жим узким хватом
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	2.Жим сидя
	5р.х 6п.

	3. Разводки в наклоне
	10р.х 5п.

	4.Тяга к подбородку
	10р.х 5п.

	5.Бицепс сидя(молотки)
	10р.х 5п.


	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 85%-3р.-х 5п.

	2.Отжимание на брусьях
	6р.х 5п.

	3.Тяга блока к низу
	10р.х 5п.

	4.Разгибание ног 
	10р.х 4п.

	5.Икронож.мышцы
	12р.х 4п.

	6.Гиперстензии
	10р.х 4п.


3  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	55%- 5р.х 1п., 65%-4р.х 1п.,75%-3р.х 2п., 85%-2р.-х 4п.

	2.Приседание
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п., 70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	3. Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 1п., 80%-3р.-х 5п.

	4.Разводка
	10р.х 5п.

	5.Гиперстензии
	10р.х 4п.


	Среда

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-5р.х 1п.,70%-4р.х 2п., 75%-3р.-х 2п., 80%-2р.-х 2п., 90%-1р.-х 2п., 80%-2р.-х 2п., 75%-3р.-х 2п., 70%-4р.х 1п., 60%-6р.х 1п., 50%- 8р.х 1п.

	2.Разводка
	10р.х 5п.

	3. Тяга к поясу
	10р.х 5п.

	4.Бицепс
	10р.х 5п.

	5.Пресс
	

	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-5р.х 2п.,70%-5р.х 5п.

	2.Дожим лёжа
	4р.х 6п.

	3.Жим гирями
	10р.х 5п.

	4.Трицепс
	10р.х 5п.

	5.Гиперстензии
	10р.х 4п.


4  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	2.Жим гант.  лёжа
	6р.х 6п.

	3.Приседание
	50%- 5р.х 1п., 60%-5р.х 1п., 70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	4.Разгибание ног 
	10р.х 4п.

	5.Икронож.мышцы
	12р.х 4п.


	Среда

	1.Жим узким хватом
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 85%-2р.-х 5п.

	2.Отжимание на брусьях
	8р.х 5п.

	3. Трицепс
	10р.х 5п.

	4.Широчайшые мышцы
	10р.х 5п.

	5.Гиперстензии
	10р.х 4п.


	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 6п.

	2.Разводка
	10р.х 5п.

	3.Жим сидя
	4р.х 6п.

	4.Разводка в стороны, п/собой
	10р.х 4п.

	5.Бицепс
	10р.х 5п.


5  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	Разминка,  Синглы 95% -1р.х 3п.,  Негат.жим 110%-1р.х 3п.

	2.Разводка
	10р.х 5п.

	3.Приседание
	50%- 5р.х 1п., 60%-5р.х 1п., 70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	4.Разгибание ног 
	10р.х 4п.

	5.Икронож.мышцы
	12р.х 4п.


	Среда

	1.Жим узким хватом
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 1п., 85%-2р.-х 6п.

	2.Жим гирями сидя
	8р.х 5п.

	3. Разводки в наклоне
	10р.х 5п.

	4.Тяга к подбородку
	10р.х 5п.

	5.Бицепс
	10р.х 5п.


	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 4п.

	2.Разводка
	10р.х 5п.

	3.Трицепс
	10р.х 5п.

	4.Широчайшые мышцы
	10р.х 5п.

	5. Наклон со штангой 
	5р.х 5п.
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План тренировок в подготовительном режиме
1  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	55%- 3р.х 1п., 65%-3р.х 1п.,75%-3р.х 2п., 85%-2р.-х 5п.

	2.Приседание
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п., 70%-3р.х 4п.

	3. Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 1п., 80%-3р.-х 5п.

	4. Тяга блока за голову
	8рх 4п.

	5.Пресс
	10р.х 4п.


	Среда

	1.Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 7п.

	2.Дожим лёжа
	2р.х 5п.

	3.Разводка
	8р.х 4п.

	4.Тяга к поясу
	10р.х 5п.

	5.Бицепс
	8р.х 4п.


	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-2р.-х 2п., в майке

	2.Разгибание ног 
	10р.х 4п.

	3.Икронож.мышцы
	12р.х 4п.

	4.Широч.мышцы
	8р.х 4п.

	5. Отжимание на брусьях
	5р.х 5п.

	6. Пресс
	10р.х 4п.


2  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	55%- 3р.х 1п., 65%-3р.х 1п.,75%-3р.х 2п., 85%-2р.-х 4п.

	2.Приседание
	55%- 3р.х 1п., 65%-3р.х 1п., 75%-3р.х 4п.

	3. Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 1п., 80%-3р.-х 4п.

	4. Разводка
	8рх 4п.

	5.Пресс
	  8р.х 3п.


	Среда

	1.Жим узким хватом
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-2р.-х 5п.

	2.Дожим лёжа
	2р.х 5п.

	3. Широч.мышцы
	6р.х 4п.

	4.Тяга к подбородку
	10р.х 5п.

	5.Бицепс сидя(молотки)
	10р.х 5п.


	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-2р.-х 2п., 85%-1р.х 3п., 80%-2р.-х 2п.

	2.Разгибание ног 
	10р.х 4п.

	3.Икронож.мышцы
	12р.х 4п.

	4. Жим лёжа
	50%- 4р.х 1п., 60%-4р.х 1п.,70%-4р.х 4п.

	5. Разводка
	8р.х 4п.

	6.Трицепс
	 8р.х4п.


3  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 75%-2р.-х 4п.

	2.Приседание
	50%- 5р.х 1п., 60%-4р.х 1п., 70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	3.Бицепс
	8р.х 4п.

	4.Пресс
	  8р.х 3п.


	Среда(прикидка)

	1.Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-2р.х 2п., 80%-1р.-х 2п., 90%-1р.-х 1п., 95-100%-1р.-х 2-3п. 

	2.Разводка
	10р.х 5п.

	3. Широч.мышцы
	8р.х 4п.

	4. Пресс
	10р.х 4п.


	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-2р.-х 5п.

	2.Разгибание ног 
	10р.х 4п.

	3.Икронож.мышцы
	12р.х 4п.

	4. Жим лёжа
	55%- 3р.х 1п., 65%-3р.х 1п.,75%-3р.х 4п.

	5. Пресс
	10р.х 3п.


4  неделя

	Понедельник

	1.Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-2р.-х 2п., 90%-1р.х 2п., 80%-2р.-х 3п.

	2.Приседание
	50%- 4р.х 1п., 60%-4р.х 1п., 70%-4р.х 4п.

	3. Тяга блока за голову
	8рх 4п.

	5.Пресс
	10р.х 4п.


	Среда

	1.Жим под углом
	3р.х 6п.

	2.Отжимание на брусьях
	6р.х 5п.

	3. Франц.жим
	10р.х 5п.

	4.Тяга блока к низу
	10р.х 5п.

	5.Пресс
	8р.х 4п.


	Пятница

	1.Жим лёжа
	50%- 3р.х 1п., 60%-3р.х 1п.,70%-3р.х 2п., 80%-3р.-х 5п.

	2.Дожим лёжа
	2р.х 5п.

	3.Тяга к поясу
	10р.х 5п.

	4.Бицепс
	8р.х 4п.


