Методика планирования начинающих пауэрлифтеров(группа новичков)

При проведении занятий с юношами используется групповой метод обучения. Групповой метод тренировки хорош тем, что при разучивании техники классических (соревновательных) упражнений, все ученики группы, один за одним повторяют показанное упражнение. И когда тренер указывает на ошибку одного из спортсменов, другие уже стараются не повторять эту ошибку. Бывает, что новички сами уже указывают друг другу на допущенные ошибки. Это облегчают процесс обучения и ускоряет формирование навыков. При обучении новичков, обязательно надо применять подводящие упражнения. Это такие упражнения, которые по координации близки к отдельным частям обучаемого упражнения, но значительно проще его. Например, иногда бывает в приседаниях долго объясняешь как держать спину, колени, не получается. А стоит сделать приседания на скамейку, с нужной высотой, спортсмен сразу улавливает. Или для того, чтобы легче научить прогибу в жиме лежа, мы просто подкладываем под поясницу валик и постепенно в течение месяца спортсмен привыкает принимать положение тела какое нужно. То же самое касается и тяги становой. По нашим наблюдениям легче научить правильному движению, если начинать обучение с плинтов, причем, первую неделю, гриф должен быть на 10 см выше колен. Потом с опусканием высоты плинтов постепенно приходим к исходному положению с помоста. А в сочетании с приседаниями на плинтах, техника выполнения тяги становой закрепляется намного быстрее. У тяжелоатлетов это упражнение называлось "Приседания в глубину". Спортсмен встает на два плинта высотой 50-60 см, стоящих друг от друга на расстоянии 70-80 см. В опущенных руках держит гирю, не наклоняя спины делает 5-8 разовые приседания.

Таким образом, начинающие атлеты сначало осваивают один способ выполнения упражнения, а затем другой. 

Юноши часто переоценивают свои возможности, у них сильно развито чувство соперничества, на каждой тренировке они стараются поднимать максимальные веса, что может привести к случаям травматизма. Еще один важный момент: надо стараться, чтобы в группу набирались юноши одного возраста или с разницей в один год 13-14 лет или 14-15 лет. Тренер всегда должен помнить, что во время разучивания техники выполнения классических упражнений, главное значение имеет не вес штанги, а количество повторений в подходе. "При выполнении упражнений со штангой нельзя допускать больших напряжений. Разучивать технику полезно со снарядом среднего веса. По мере освоения упражнения и улучшения общего физического состояния спортсмена вес штанги постепенно увеличивается. Как сильные так и слабые раздражители не являются оптимальными, наиболее выгодными при формировании условного рефлекса. Только средние отягощения могут обеспечивать успешное закрепление эффективных форм движения в структуре упражнения и способствовать лучшему развитию специальных физических качеств, которые необходимы при поднимании штанги максимального веса." М.Т.Лукьянов, А.И.Фаламеев "Тяжелая атлетика для юношей" ФиС Москва 1969. В конце месяца мы проводим соревнования среди новичков на лучшую технику классических упражнений. И не обязательно делать все три упражнения и строго в соревновательном порядке: приседания, жим, тяга становая. Проводили мы и в таком порядке: понедельник - приседания, пятница - жим лежа, понедельник - тяга становая. Эти соревнования помогают тренеру выявить эфффективность обучения, выявляют ошибки в выполнении техники упражнений, что позволяет вовремя внести коррективы в методику обучения и дополнительно включить упражнения, влияющие на исправление ошибок. Таким образом, главной задачей при написании месячного плана для группы новичков является обучение технике классических упражнений, а также улучшение общей и физической подготовки. 

Также хочется обратить внимание на недопустимость сгонки веса молодых атлетов. Любая сгонка веса отрицательно отражается на здоровье спортсмена, задерживает его общее физическое развитие и тормозит рост спортивных результатов. Поэтому совершенно недопустимо искусственное снижение веса у подростков и юношей, физическое развитие которых еще не завершено, ибо это может привести к нарушению правильной деятельности эндокринных желез и сердечно-сосудистой системы, повлиять на рост тела юношей в длину (Л. И. Стогова). 

Объем нагрузки выражается в количестве подъемов штанги, мы считаем, что на данном этапе этого достаточно. В связи с тем, что в этом периоде очень трудно определить истинный предел новичка, то планы пишутся в килограммах от минимального веса, который берут за Х. Обязательно надо соблюдать вариативность, как внутри недели, так и в месячном цикле. 

	Примерное распределение нагрузки в недельных циклах подготовительного периода при 3-х тренировках.

	Дни недели
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя
	5 неделя

	Понедельник
	Средняя
	Большая
	Средняя
	малая
	Большая

	Среда
	Малая
	Малая
	Малая
	большая
	Средняя

	Пятница
	Средняя
	Средняя
	Большая
	средняя
	большая


В связи с тем, что в неделю проводится 3 тренировки, то вариативность будет не столь велика как при 4 или 5 тренировках в неделю. Первые две недели в план тренировок желательно включать только одно из классических упражнений. Остальные упражнения могут быть подводящими или на развитие общей физической подготовки. На начальном этапе упражнения из общей физической подготовки будут превалировать над упражнениями специальной подготовки. Но потом произойдет выравнивание с дальнейшим увеличением работы над техникой классических упражнений.

Примерный 6-ти недельный план тренировок группы новичков
1 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания на скамейку
	Х-6рХ2п, Х+10кг 5рХ6п (42)

	2. Жим гантелей лежа на скамейке
	Х-8рХ6п (48)

	3. Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лежа)
	10рХ5п(50)

	4. Подтягивание на перекладине
	6рХ6п.(36)

	5. Пресс
	8рХ5п.(40)

	 
	Всего: 42/174* подъема

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Жим сидя под углом
	Х-4рХ2п, Х+5кг 4рХ5п (28)

	2. Отжимание от пола (руки на ширине плеч)
	8рХ6п (48)

	3.Тяга с плинтов (гриф выше колен, расстановка ног "сумо")
	Х-5рХ2п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг 4рХ5п (40) 

	4. Приседания со штангой в ножницах
	Х - 5р+5рХ5п.(25)

	5. Гиперэкстензии
	10рХ4п. (40)

	 
	Всего: 40/153 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания на скамейку
	Х-6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг 5рХ5п(41)

	2. Жим лежа узким хватом
	Х-6рХ1п, Х+5кг 6рХ2п. Х+10кг 5рХ5п(43)

	3. Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лежа)
	10рХ5п.(50)

	4. Наклоны сидя
	5рХ5п.(25)

	5. Спортигры 
	30 минут (футбол, баскетбол, н/теннис)

	 
	Всего: 84/75 подъема

	 
	Всего за неделю: 166/402 подъемов


Примечание:
р- разы, количество подъемов штанги КПШ)за подход 

п- подходы, количество подходов к данному весу 

()- в скобках указано КПШ в данном упражнении 

Всего:__/__ 

- первая сумма-показывает КПШ в изучаемых упражнениях 

- вторая сумма-показывает КПШ в ОФП и подкачке 

2 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания на скамейку
	Х-8рХ1п, Х+10кг 6рХ2п, Х+20кг 4рХ5п(40)

	2. Жим из-за головы
	Х-5рХ2п, Х+5кг 5рХ5п,(40)

	3. Грудные мышцы
	10рХ5п.(50)

	4. Отжимание от пола (руки шире плеч)
	10рХ5п (50)

	5. Гиперэкстензии
	10рХ4п.(40)

	 
	Всего: 40/180 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга с плинтов
	Х-6рХ1п, Х+10кг 6рХ2п, Х+20кг 5рХ5п(38)

	2. Жим сидя под углом
	Х-5рХ1п, Х+5кг 5рХ2п, Х+10кг 4рХ5п(35)

	3. Подъем гантелей на трицепсы
	10рХ5п (50)

	4. Тяга в наклоне
	6рХ5п (30)

	5. Жим ногами
	Х-8рХ1п, Х+10кг 8рХ2п, Х+20кг 6рХ4п (48)

	6. Пресс
	10рХ4п. (40)

	 
	Всего: 73/168 подъема

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания кл.
	Х-6рХ1п,Х+10кг 6рХ2п,Х+15кг 5рХ4п(38)

	2. Жим лежа средним хватом
	Х-5рХ1п, Х+5кг 5рХ2п, Х+10кг 5рХ5п(40)

	3. Грудные мышцы
	10рХ5п.(50)

	4. Отжимания на брусьях
	8рХ5п (40)

	5. Наклоны со шт. сидя
	5рХ5п (25)

	6. Спортигры
	30-45 минут

	 
	Всего: 78/115 подьемов

	 
	Всего за неделю: 191/463 подъем


3 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания на скамейку
	Х-8рХ1п, Х+10кг 6рХ2п, Х+20кг 5рХ5п (40)

	2. Жим лежа средним хватом
	Х-8рХ1п, Х+5кг 6Рх1п, Х+10кг 4рХ2п, Х+15кг 3рХ4п (34)

	3. Отжимание от пола (руки шире плеч)
	10рХ5п.(50)

	4. Жим ногами
	Х-8рХ1п, Х+10кг 8рХ1п, Х+20кг 6рХ5п(46)

	5. Наклоны со штангой (стоя)
	5рХ5п.(25)

	 
	Всего: 74/121 подъема

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга до колен
	Х-5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+20кг 4рХ6п (39)

	2. Отжимания от брусьев с весом
	6рХ6п (36)

	3. Подъем на трицепсы
	10рХ5п (50)

	4. Приседания на плинтах
	5рХ5п.(25)**

	5. Пресс
	10рХ4п.(40)

	 
	Всего: 39/151 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Жим лежа шир/хватом
	Х-6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг 5рХ5п (41)

	2. Приседания кл.
	Х-6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+20кг 4рХ5п (36)

	3. Отжимания от пола (руки шире плеч)
	8рХ5п (40)

	4. Трицепсы
	10рХ5п (50)

	5. Наклоны через "козла"
	10рХ5п.(50)

	6. Спортигры
	30 минут

	 
	Всего: 77/140 подъемов

	 
	Всего за неделю: 190/412 подъемов


** Приседания на плинтах: спортсмен встает на 2 плинта, ноги шире плеч, в руках гиря. С гирей в руках делает приседания до уровня - бедра ниже прямого угла. 

4 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания кл.
	Х-8рХ1п, Х+10кг 6рХ2п, Х+20кг 5рХ5п (45)

	2. Жим лежа средним хватом
	Х-8рХ1п, Х+10кг 6рХ2п, Х+15кг 5рХ4п (40)

	3. Отжимание на брусьях
	8рХ5п.(40)

	4. Жим ногами
	8рХ5п (40)

	5. Наклоны со штангой (сидя)
	5рХ5п.(25)

	 
	Всего: 85/105 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Жим лежа шир. хватом
	Х-6рХ1п, Х+10кг 5рХ1п, Х+15кг 4рХ5п (31)

	2. Тяга с плинтов
	Х-5рХ1п, Х+10кг 5рХ1п, Х+20кг 4рХ2п, Х+25кг 3рХ4п (30)

	3. Тяга в наклоне
	6рХ5п (30)

	4. Грудные мышцы
	10рХ5п.(50)

	5. Приседания на плинтах
	6рх6п.(25)

	 
	Всего: 61/105 подъем

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания
	Х-6рХ1п, Х+10кг 6рХ1п, Х+15кг 6рХ5п (42)

	2. Жим лежа кл.
	Х-8рХ1п, Х+10кг 6рХ2п, Х+20кг 4рХ5п (40)

	3. Грудные мышцы
	10рХ5п.(50)

	4. Отжимание от пола (руки шире плеч)
	8рХ5п.(40)

	5. Наклоны через "козла"
	10рХ4п.(40)

	6. Пресс
	10рХ3п.(30)

	 
	Всего: 82/160 подъема

	 
	Всего за неделю: 228/370 подъемов


5 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания на скамейку
	Х-6рХ1п, Х+10кг.6рХ1п, Х+20кг.5рХ4п (32)

	2. Жим лежа кл.
	Х-8рХ1п, Х+10кг.6рХ1п, Х+15кг.4рХ5п (34)

	3. Отжимания от пола(руки шире плеч)
	6рХ5п (30)

	4. Приседания
	Х-6рХ1п, Х+10кг.5рХ1п, Х+15кг.5рХ4п (31)

	5. Пресс
	10рХ4п (40)

	 
	Всего: 97/70 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга "сумо"
	Х-5рХ2п, Х+10кг.4рХ2п, Х+15кг.4рХ5п (38)

	2. Жим лежа узким хватом
	Х-6рХ1п, Х+10кг.6рХ5п (36)

	3. Грудные м-цы (разводка)
	10рХ5п.(50)

	4. Приседания на плинтах
	5рХ5п.(25)

	5. Гиперэкстензии
	8рХ4п.(32)

	 
	Всего: 74/107 подъема

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Жим сидя под углом
	Х-4рХ5п. (20)

	2. Приседания
	Х-6рХ1п,Х+10кг.5рХ1п,Х+20кг.4рХ2п, Х+25кг.3рХ3п(28)

	3. Жим лежа
	Х-5рХ1п, Х+10кг.5рХ1п, Х+20кг.5рХ5п (35)

	4. Жим ногами
	Х-8рХ1п, Х+10кг.8рХ2п, Х+15кг.8рХ4п (56)

	5. Спортигры
	30-40 минут

	 
	Всего: 63/76 подъемов

	 
	Всего за неделю: 234/253 подъема


6 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания
	Х-5рХ1п,Х+10кг,4рХ1п,Х+20кг.3рХ2п,Х+30кг.2рХ3п(21)

	2. Жим лежа
	Х-6рХ1п,Х+10кг.5рХ1п,Х+20кг.4рХ1п,Х+25кг.3рХ4п(27)

	3. Грудные м-цы (разводка)
	10рХ5п (50)

	4. Пресс
	10рХ4п (40)

	 
	Всего: 48/90 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга стоя на подставке
	Х-4рХ2п, Х+10кг.3рХ4п (20)

	2. Жим из-за головы стоя
	Х-5рХ1п, Х+5кг.4рХ5п (25)

	3. Отжимания на брусьях
	5рХ5п (25)

	4. Тяга с плинтов "сумо"
	Х-4рХ1п,Х+10кг.4рХ1п,Х+20кг.3рХ4п(20)

	5. Гиперэкстензии
	8рХ4п (32)

	 
	Всего: 40/82 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания
	Х-6рХ1п,Х+10кг.6рХ2п.Х+15кг.6рХ4п (42)

	2. Жим лежа
	Х-8рХ1п,Х+10кг.6рХ1п,Х+15кг.5рХ5п (39)

	3. Приседания на плинтах
	5рХ5п (25)

	4. Тяга в наклоне
	5рХ5п (25)

	5. Спортигры
	20-30 минут

	 
	Всего: 81/50 подъемов

	 
	Всего за неделю: 169/222 подъемов


Распределение 6-ти недельной нагрузки в подъемах по недельным циклам

	Упражнения
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя
	5 неделя
	6 неделя
	Всего за месяц

	Приседания
	83
	78
	76
	87
	91
	63
	478

	Жимовые
	43
	40
	75
	111
	105
	66
	440

	Тяги
	40
	38
	39
	30
	38
	40
	225

	Итого за неделю
	166
	156
	190
	228
	234
	169
	1143

	Наклоны
	65
	65
	75
	65
	32
	32
	334


	Другие
	
	
	
	
	
	
	


Примерный месячный план - 2 тренировок начинающих лифтеров

1 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания на скамейку 
	Х-6рХ2п,Х+10кг 5рХ4п (32)

	2. Жим лежа узким хватом 
	Х-5рХ2п,Х+10кг 5рХ5п (35)

	3. Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лежа) 
	10рХ5п(50)

	4. Отжимания на брусьях 
	8рХ6п.(48)

	5. Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.(25)

	 
	Всего: 190 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Жим сидя под углом 
	Х-4рХ2п,Х+5кг 4рХ4п (24)

	2. Отжимание от пола (руки на ширине плеч) 
	8рХ6п (48)

	3. Тяга с плинтов (гриф выше колен,расстановка ног "сумо") 
	Х-5рХ2п,Х+10кг 5рХ2п,Х+15кг 4рХ4п (36)

	4. Приседания со штангой в ножницах 
	Х-5р+5рХ5п.(25)

	5. Пресс 10рХ4п. (40)
	 

	 
	Всего: 173 подъема

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания на скамейку 
	Х-6рХ1п,Х+10кг 5рХ2п,Х+15кг 5рХ4п(36)

	2. Жим из-за головы стоя 
	Х-5рХ5п (25)

	3. Жим лежа узким хватом 
	Х-6рХ1п,Х+10кг 6рХ2п.Х+15кг 5рХ4п(38)

	4. Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лежа) 
	10рХ5п.(50)

	5. Приседания кл. 
	Х- 5рХ1п,Х+10кг 5рХ5п (30)

	6. Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п.(25)

	 
	Всего: 204 подъема

	 
	Всего за неделю: 567 подъемов


2 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания на скамейку 
	Х-8рХ1п,Х+10кг 6рХ2п,Х+15кг 6рХ4п(44)

	2. Жим лежа средним хватом 
	Х-5рХ2п,Х+5кг 5рХ2п,Х+10кг 5рХ5п(45)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.(50)

	4. Отжимание от пола (руки шире плеч) 
	10рХ5п (50)

	5. Приседания кл. 
	Х-5рХ2п,Х+10кг 5рХ5п (35)

	6. Наклоны через "козла" 
	10рХ4п.(40)

	 
	Всего: 264 подъема

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга с плинтов 
	Х-6рХ2п,Х+10кг 6рХ2п,Х+20кг 5рХ4п(44)

	2. Жим сидя под углом 
	Х-5рХ1п,Х+5кг 5рХ2п,Х+10кг 4рХ5п(35)

	3. Подъем гантелей на трицепсы 
	10рХ5п (50)

	4. Дельты 
	10рХ5п (50)

	5. Жим ногами 
	Х-8рХ1п,Х+10кг 8рХ2п,Х+20кг 6рХ4п (48)

	 
	Всего: 227 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания кл. 
	Х-6рХ1п,Х+10кг 6рХ2п,Х+15кг 5рХ4п(38)

	2. Жим лежа средним хватом 
	Х-5рХ2п,Х+5кг 5рХ2п,Х+10кг 5рХ5п(45)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.(50)

	4. Приседания в ножницах 
	Х-5р+5рХ1п, Х+10кг 5р+5рХ5п (30)

	5. Наклоны со шт.сидя 
	5рХ5п (25)

	6. Пресс 
	10рХ5п.(50)

	 
	Всего: 238 подьемов

	 
	Всего за неделю: 729 подъемов


3 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания на скамейку 
	Х-8рХ1п,Х+10кг 6рХ2п,Х+20кг 5рХ4п(40)

	2. Жим лежа средним хватом 
	Х-6рХ1п,Х+5кг 5рХ2п,Х+10кг 4рХ2п, Х+15кг 3рХ4п (36)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.(50)

	4. Отжимание от пола (руки шире плеч) 
	10рХ5п.(50)

	5. Жим ногами 
	Х-6рХ1п,Х+10кг 6рХ2п,Х+20кг 5рХ4п(38)

	6. Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.(25)

	 
	Всего: 239 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга до колен 
	Х-5рХ2п,Х+5кг 5рХ5п (35)

	2. Жим лежа узким хватом 
	Х-5рХ1п,Х+5кг 5рХ2п,Х+10кг 4рХ4п(31)

	3. Отжимания от брусьев с весом 
	6рХ6п (36)

	4. Тяга с плинтов 
	Х- 5рХ1п,Х+10кг 5рХ2п,Х+20кг 4рХ4п(31)

	5. Приседания в "тренажере" 
	5рХ5п.(25)**

	6. Пресс 
	10рХ4п.(40)

	 
	Всего: 198 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Жим лежа средним хватом 
	Х6рХ1п,Х+10кг 5рХ2п,Х+15кг 4рХ4п(32)

	2. Приседания кл. 
	Х-5рХ1п,Х+10кг 5рХ2п,Х+15кг 5рХ4п(35)

	3. Отжимания от пола (руки шире плеч) 
	8рХ5п (40)

	4. Трицепсы 
	10рХ5п (50)

	5. Наклоны через "козла" 
	10рХ5п.(50)

	 
	Всего: 207 подъемов

	 
	Всего за неделю: 644 подъема


** Приседания в тренажере : спортсмен встает на 2 плинта, ноги шире плеч, в руках гиря. С гирей в руках делает приседания до уровня ниже прямого угла. 

4 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания 
	Х-5рХ1п,Х+10кг 4рХ2п,Х+20кг 3рХ5п (28)

	2. Жим лежа средним хватом 
	Х-6рХ1п,Х+5кг 5рХ2п, Х+10кг 4рХ2п,Х+15кг 3рХ4п (36)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.(50)

	4. Отжимание на брусьях 
	8рХ5п.(40)

	5. Жим ногами 
	6рХ5п (30)

	6. Наклоны со штангой(сидя) 
	5рХ5п.(25)

	 
	Всего: 209 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Жим лежа средним хватом 
	Х-5рХ1п,Х+10кг 4рХ2п, Х+15кг 3рХ2п,Х+20кг 2рХ3п (25)

	2. Тяга с плинтов 
	Х-5рХ1п,Х+10кг 4рХ1п,Х+15кг 3рХ2п, Х+20кг 3рХ4п (27)

	3. Жим лежа узким хватом 
	Х-5рХ1п,Х+10кг 5рХ2п,Х+10кг 5рХ4п(35)

	4. Грудные мышцы 
	10рХ5п. (50)

	5. Приседания в тренажере 
	5рХ5п.(25)

	 
	Всего: 162 подъема

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания 
	Х-6рХ1п,Х+10кг 5рХ2п,Х+15кг 5рХ5п (41)

	2. Жим лежа 
	Х-5рХ1п,Х+10кг 5рХ2п,Х+15кг 4рХ5п (35)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.(50)

	4. Отжимание от пола (руки шире плеч) 
	8рХ5п.(40)

	5. Наклоны через "козла" 
	10рХ4п.(40)

	6. Пресс 
	10рХ3п.(30)

	 
	Всего: 236 подъемов

	 
	Всего за неделю: 607 подъемов

	 
	Всего за месяц: 2419 подъемов


Распределение месячной нагрузки в подъемах по недельным циклам

	Упражнения
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя
	Всего за месяц

	Приседания
	123 
	147 
	75 
	69 
	414

	Жимовые
	122 
	125 
	99 
	131 
	477

	Тяги
	36 
	44 
	66 
	27 
	173

	Итого за неделю
	281 
	316 
	240 
	227 
	1064 

	Наклоны
	50 
	65 
	75 
	65 
	255

	Другие
	236 
	348 
	329 
	315 
	1228

	Всего за неделю
	567 
	729 
	644 
	607 
	2547

	Количество тренеровок
	3
	3
	3
	3  
	


Примерный месячный план - 1 тренировок разрядников в подготовительном периоде

1 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,75% 3рХ5п.(34)

	2. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 5рХ5п.(40)

	3. Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 6рХ2п,65% 6рХ4п.(42)

	4. Грудные мышцы (разв-ние рук с гантелями лежа) 
	10рХ5п.

	5. Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 116 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга становая 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 4рХ2п,75% 3рХ4п.(35)

	2. Жим сидя под углом 
	4рХ6п.

	3. Отжимание на брусьях с весом 
	5рХ5п.

	4. Тяга с плинтов 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 4рХ2п,80% 3рХ4п.(35)

	5. Приседания со штангой в ножницах 
	5р+5рХ5п.

	6. Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 65 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Жим лежа
	50% 7рХ1п,55% 6рХ1п,60% 5рХ1п,65% 4рХ1п,

	 
	70% 3рХ2п,75% 2рХ2п,70% 3рХ2п,65% 4рХ1п,

	 
	60% 6рХ1п,55% 8рХ1п,50% 10рХ1п.(66)

	2. Грудные мышцы (разв-ние рук с гантелями лежа) 
	10рХ5п.

	3. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,75% 3рХ5п.(34)

	4. Подъем штанги на трицепсы 
	10рХ5п.

	5. Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 100 подъемов

	 
	Всего за неделю: 286 подъемов


Примечание: 

р- разы,количество подъемов штанги за подход; 

п- подходы,количество подходов к данному весу; 

в скобках указано количество подъемов штангив данном упражнении. 

2 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80%2рХ5п.(29)

	2. Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ6п.(27)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4. Отжимание от пола (руки шире плеч) 
	10рХ5п

	5. Приседания 
	55% 3рХ1п,65% 3рХ1п,75% 3рХ4п.(18)

	6. Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 74 подъема

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ2п,70% 4рХ4п.(28)

	2. Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 4рХ5п.(35)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4. Тяга становая 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,75% 3рХ5п.(29)

	5. Приседания со штангой в ножницах 
	5р+5рХ5п.

	 
	Всего: 92 подъема

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,75% 3рХ6п(29)

	2. Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

	 
	75% 4рХ1п,70% 5рХ1п,60% 6рХ1п,50% 7рХ1п.(51)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4. Трицепсы 
	10рХ5п.

	5. Приседания 
	55% 3рХ1п,65% 3рХ1п,75% 2рХ4п.(14)

	6. Наклоны со штангой (сидя) 
	6рХ5п.

	 
	Всего: 80 подьемов

	 
	Всего за неделю: 246 подъемов


3 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(34)

	2. Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(30)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4. Отжимание от пола (руки шире плеч) 
	10рХ5п.

	5. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ5п.(35)

	6. Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 99 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 4рХ2п,75% 4рХ4п(32)

	2. Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,

	 
	80% 2рХ2п,75% 3рх2п,70% 4рХ1п,65% 5рХ1п,

	 
	60% 6рХ1п,55% 7рХ1п,50% 8рХ1п.(65)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4. Тяга с плинтов 
	60% 5рХ1п,70% 5рХ2п,80% 4рХ4п.(31)

	5. Приседания со штангой в ножницах 
	5р+5рХ5п.

	6. Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 123 подъема

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ5п.(25)

	2. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ2п,75% 4рХ5п.(40)

	3. Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 6рХ2п,65% 6рХ4п.(42)

	4. Грудные мышцы 
	10рХ5п.


	5. Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 107 подъемов

	 
	Всего за неделю: 329 подъемов


4 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

	 
	85% 2рХ3п.(27)

	2. Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(30)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4. Отжимание на брусьях 
	8рХ5п.

	5. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ4п.(23)

	6. Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 80 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1. Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

	 
	85% 2рХ3п.(27)

	2. Тяга становая 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

	 
	85% 2рХ3п.(26)

	3. Жим лежа 
	55% 5рХ1п,65% 5рХ1п,75% 4рХ4п.(26)

	4. Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	5. Приседания со штангой в ножницах 
	5р+5рХ5п.

	 
	Всего: 79 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п.(33)

	2. Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ5п.(40)

	3. Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4. Отжимание на брусьях 
	8рХ5п.

	5. Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п.

	6. Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 73 подъема

	 
	Всего за неделю: 232 подъема

	 
	Всего за месяц: 1093 подъема


Распределение месячной нагрузки в подъемах по недельным циклам

	Упражнения
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя
	Всего за месяц

	Приседания
	74 
	90 
	109 
	83 
	356

	Жимовые
	142 
	113 
	162 
	123 
	540

	Тяги
	70 
	57 
	63 
	26 
	216

	Итого за неделю
	286 
	260 
	334 
	232 
	1112

	Наклоны
	50 
	55 
	50 
	50 
	205

	Другие
	254 
	275 
	255 
	285 
	1069

	Всего за неделю
	590 
	590 
	639 
	567 
	2386

	Количество тренеровок
	3
	3
	3
	3
	12


Примерный месячный план тренировок разрядников в соревновательном периоде

1 неделя

	1 день (понедельник)

	1. Приседания 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.75% 2рХ3п(18)

	2. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.75% 2рХ3п(18)

	3. Пресс 
	10рХ3п

	 
	Итого: 36 подъемов

	 
	 

	3 день (среда) - Проходка *

	1. Приседания 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 2рХ2п.80% 2рХ1п.

	 
	90% 1рХ1п.100-105% 1рХ2-3п (18)

	2. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 2рХ2п.80% 2рХ1п.

	 
	90% 1рХ1п.100-105% 1рХ2-3п.(15)

	3. Тяга 
	50% 3рХ1п.60% 2рХ1п.70% 2рХ2п.80% 1рХ1п.

	 
	90% 1рХ1п.100-105% 1рХ2-3п.(13)

	 
	Итого: 46 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1. Приседания 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 3рХ2п.75% 2рХ4п.(23)

	2. Жим лежа 
	55% 3рХ1п.65% 3рХ2п.75% 3рХ6п.(30)

	3. Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	4. Наклоны стоя 
	5рХ5п.

	5. Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Итого: 53 подъема

	 
	Всего за неделю: 135 подъемов


*Примечание: если спортсмен улучшил личные рекорды в каком либо упражнении,рекомендуется брать проценты от новых результатов только после выступления на ближайших соревнованиях при условии, что до них не более месяца. 

2 неделя

	1 день

	1. Приседания 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 3рХ2п.80% 2рХ4п.(23)

	2. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.80% 3рХ5п.(27)

	3. Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	4. Приседания 
	55% 3рХ1п.65% 3рХ2п.75% 3рХ4п.(21)

	 
	Итого: 71 подъем

	 
	 

	3 день

	1. Тяга ст.на подставке 
	50% 3рХ1п.60% 2рХ2п.65% 2рХ2п.70% 1рХ3п(14)

	2. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.80% 3рХ2п.85% 2рХ3п(24)

	3. Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	4. Тяга 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.80% 3рХ5п.(27)

	5. Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Итого: 65 подъемов

	 
	 

	5 день

	1. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.80% 3рХ5п.(27)

	2. Приседания 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 3рХ2п.80% 3рХ6п.(33)

	3. Жим лежа 
	50% 4рХ1п.60% 4рХ1п.70% 4рХ4п.(24)

	4. Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	5. Наклоны стоя 
	5рХ5п.

	 
	Итого: 84 подъема

	 
	Всего за неделю: 220 подъемов


3 неделя

	1 день

	1. Приседания 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.80% 2рХ5п.(22)

	2. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.80% 2рХ3п.85% 1рХ3п(21)

	3. Грудные м-цы 
	8рХ4п.

	4. Пресс 
	8рХ3п.

	 
	Итого: 43 подъема

	 
	 

	3 день

	1. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.80% 2рХ5п.(22)

	2. Грудные м-цы 
	8рХ4п.

	3. Тяга 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 3рХ2п.75% 2рХ5п.(25)

	4. Наклоны стоя 
	5рХ4п.

	 
	Итого: 47 подъемов 

	 
	 

	5 день

	1. Приседания 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 2рХ2п.75% 2рХ3п.(19)

	2. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ1п.70% 3рХ2п.75% 2рХ4п.(20)

	3. Пресс 
	8рХ3п.

	 
	Итого: 39 подъемов

	 
	Всего за неделю: 129 подъмов


4 неделя

	1 день

	1. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 2рХ2п.75% 1рХ4п.(17)

	2. Тяга 
	50% 3рХ1п.60% 2рХ2п.70% 2рХ4п.(15)

	3. Пресс 
	8рХ2п.

	 
	Итого: 32 подъема

	 
	 

	3-4 день *

	1. Приседания 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 2рХ3п.(15)

	2. Жим лежа 
	50% 3рХ1п.60% 3рХ2п.70% 2рХ3п.(15)

	 
	Итого: 30 подъемов

	 
	Всего за неделю: 62 подъема

	5 день

	Отдых

	6 - 7 день

	Соревнования


* Примечание: спортсмены выступающие в субботу последнию тренировку проводят в среду.Четверг и пятницу отдыхают.Спортсмены выступающие в воскресенье последнию тренировку проводят в четверг.Отдыхают в пятницу и субботу. 

Распределение месячной нагрузки в подъемах по недельным циклам

	Упражнения
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя
	Всего за месяц

	Приседания
	59 
	77 
	41 
	15 
	192

	Жим лежа
	63 
	102 
	63 
	32 
	260

	Тяга
	13 
	41 
	25 
	15 
	94

	Итого за неделю
	135 
	220 
	129 
	62 
	546

	Наклоны
	25 
	25 
	20 
	-
	70

	Другие
	110 
	180 
	112 
	16 
	418

	Всего за неделю
	270 
	425 
	261 
	78 
	1034

	Количество тренеровок
	3
	3
	3
	2
	11


Примерный месячный план - 1 тренировок для КМС и МС в подготовительном периоде

1 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ2п,70% 3рХ2п,80% 2рХ5п(29)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п(33)

	3.Грудн.м-цы (разведение рук с гантелями лежа)
	10рХ5п 

	4.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ5п.(30)

	5.Пресс 
	10рХ3п 

	 
	Всего: 92 подъема

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Тяга 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(29)

	2.Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,

	 
	80% 2рХ2п,75% 3рХ2п,70% 4рХ1п,65% 6рХ1п,

	 
	60% 8рХ1п,50%10рХ1п.(63)

	3.Грудн.м-цы 
	10рХ5п

	4.Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 4рХ5п.(28)

	5.Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 120 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п(30)

	2.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п(33)

	3.Жим лежа 
	55% 5рХ1п,65% 4рХ1п,75% 3рХ5п.(24)

	4.Грудн.м-цы 
	10рХ5п.

	5.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 87 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Тяга стоя на подставке 
	50% 3рХ2п,60% 2рХ4п.(14)

	2.Жим сидя под \углом 
	4рХ6п.

	3.Отжимание на брусьях (с весом) 
	6рХ5п.

	4.Тяга с плинтов 
	60% 4рХ1п,70% 4рХ2п.80% 3рХ2п,90% 2рХ4п(26)

	5.Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п

	 
	Всего: 40 подъемов

	 
	Всего за неделю: 339 подъемов


Примечание: 

р - разы (на сколько раз поднимать штангу);

п- подходы (сколько подходов делать к данному весу). 

Все проценты беруться от лучших результатов показанных на соревнованиях или на тренировках. 

2 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ3п,

	 
	85% 2рХ3п.(30)

	2.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п(30)

	3.Жим лежа 
	55% 4рХ1п,65% 4рХ2п,75% 4рХ4п.(28)

	4.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	5.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 88 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Тяга стоя на подставке 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,65% 2рХ4п(17)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ3п,

	 
	75% 3рХ2п,70% 4рХ1п,60% 6рХ1п,50% 8рХ1п(45)

	3.Грудн.м-цы 
	10рХ5п.

	4.Тяга 
	50% 4рХ1п.60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п.(29)

	5.Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 91 подъем

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п.80% 3рХ5п(30)

	2.Жим лежа 
	55% 5рХ1п,65% 4рХ1п,75% 3рХ5п.(24)

	3.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ4п.(26)

	5.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 84 подъема

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Жим из-за головы 
	5рХ5п.

	2.Жим сидя под \углом 
	4рХ6п.

	3.Отжимание на брусьях 
	8рХ5п.

	4.Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п75% 2рХ5п(24)

	5.Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 24 подъема

	 
	Всего за неделю: 287 подъемов


3 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п.80% 3рХ5п(30)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п(33)

	3.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	4.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ5п.(35)

	5.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 98 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Тяга 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п(29)

	2.Жим лежа 
	50% 8рХ1п,55% 7рХ1п,60% 6рХ1п,65% 5рХ1п,

	 
	70% 4рХ1п,75% 3рХ2п,80% 2рХ2п,85% 1рХ2п,

	 
	80% 2рХ2п,75% 3рХ2п,70% 4рХ1п,65% 6рХ1п,

	 
	60% 8рХ1п.55% 10рХ1п,50% 12рХ1п (92)

	3.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	4.Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 4рХ5п.(28)

	5.Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п 

	 
	Всего: 149 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ3п,

	 
	85% 2рХ3п.(30)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п(33)

	3.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	4.Приседания 
	50% 6рХ1п,60% 6рХ1п,65% 6рх4п.(36)

	5.Отжимание на брусьях 
	6рХ6п.

	6.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 99 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Тяга стоя на подставке 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,65% 3рХ4п(21)

	2.Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 6рХ1п,65% 6рХ5п.(42)

	3.Подъм штанги на трицепсы 
	10рХ5п.

	4.Тяга с плинтов 
	60% 4рХ1п,70% 4рХ2п,80%4рХ2п,85% 4рХ4п(36)

	5.Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 99 подъемов

	 
	Всего за неделю: 445 подъемов


4 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ7п(36)

	2.Жим лежа 
	50% 5рх1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

	 
	85% 2рХ3п,80% 3рХ2п.(33)

	3.Отжимание на брусьях 
	6рХ5п.

	4.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	5.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 69 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Тяга стоя на подставке 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,70% 2рХ4п(17)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ2п,75% 4рХ5п(40)

	3.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	4.Тяга 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ3п,85% 2рХ3п(29)

	5.Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 86 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ3п,

	 
	85% 2рХ3п.(30)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п(33)

	3.Отжимание на брусьях 
	6рХ5п.

	4.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	5.Приседания 
	55% 4рХ1п,65% 3рХ1п,75% 3рХ5п.(22)

	6.Пресс 
	10рХ5п.

	 
	Всего: 85 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п.80% 2рХ4п(22)

	2.Жим из-за головы 
	5рХ5п.

	3.Жим сидя под \ углом 
	4рХ6п.

	4.Тяга с плинтов 
	60% 4рХ1п,70% 4рХ1п,80% 3рХ2п,90% 3рХ4п(26)

	5.Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 48 подъемов

	 
	Всего за неделю: 288 подъемов


Распределение месячной нагрузки в подъемах по недельным циклам

	Упражнения
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя
	Всего за месяц

	Приседания
	92 
	86 
	173 
	88 
	439

	Жимовые
	150 
	127 
	158 
	106 
	541

	Тяги
	97 
	70 
	114 
	94 
	375

	Итого за неделю
	339 
	283 
	445 
	288 
	1355

	Другие
	264 
	299 
	296 
	359 
	1218

	Наклоны 
	50 
	50 
	50 
	50 
	200

	Всего за неделю
	653 
	632 
	791 
	697 
	2773

	Количество тренеровок
	4
	4
	4
	4
	16


План тренировок - 6 в подготовительном периоде для КМС и МС

1 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	2.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	3.Жим лежа 
	55% 5рХ1п,65% 5рХ1п,75% 4рХ5п (30)

	4.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	5.Приседания в тренажере 
	5рХ5п.

	6.Наклоны стоя 
	5рх5п.

	 
	Итого: 90 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Тяга ст. на подст. 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,65% 2рХ4п (17)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,

	 
	80% 2рХ2п,85% 1рХ3п,80% 2рХ2п,75% 3рХ2п,

	 
	70% 4рХ2п,65% 5рХ1п,60% 6рХ1п,55% 7рХ1п,50% 8рХ1п(75)

	3.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	4.Тяга 
	50% 4рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,85% 2рХ4п(24)

	5.Жим ногами 
	5рх6п.

	6.Пресс 
	8рХ3п.

	 
	Итого:106 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	55% 5рХ1п,65% 4рХ1п,75% 3рХ2п,85% 2рх4п (23)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рх6п (27)

	3.Отжимание на брусьях (с весом)
	5рХ5п.

	4.Приседания 
	50% 5рХ1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ1п,80% 3рХ5п (27)

	5.Наклоны сидя 
	5рХ5п.

	 
	Итого: 77 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Тяга до колен 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,75% 3рХ4п (24)

	2.Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 6рХ1п,65% 6рХ5п (42)

	3.Тяга с плинтов 
	70% 4рХ1п,80% 3рХ2п,90% 3рХ2п,100% 2рХ3п (22)

	4.Жим ногами 
	6рх6п.

	5.Наклоны через "козла" 
	10рХ4п.

	6.Пресс 
	10рх4п.

	 
	Итого: 88 подъемов

	 
	Всего за неделю: 361 подъем


2 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	2.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ5п (25)

	;3.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ5п (35)

	4.Жим ногами 
	5рХ6п.

	5.Наклоны стоя 
	5рх5п.

	 
	Итого: 90 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,

	 
	80% 2рХ3п.75% 3рХ2п.70% 4рХ1п.65% 5рХ1п,

	 
	60% 6рХ1п,55% 7рХ1п,50% 8рХ1п (65)

	2.Грудные мышцы 
	10рх5п.

	3.Тяга 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ6п (26)

	4.Приседания в тренажере 
	5рх6п.

	5.Пресс 
	10рХ4п.

	 
	Итого: 91 подъем

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п (33)

	3.Отжимания на брусьях (с весом)
	6рх5п.

	4.Приседания 
	50% 6рХ1п,60% 6рХ2п,65% 6рХ3п (36)

	5.Наклоны через "козла" 
	10рХ4п.

	 
	Итого: 99 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Тяга до колен 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 4рХ4п (31)

	2.Жим сидя под углом \ 
	3рХ5п.

	3.Трицепсы 
	10рх5п.

	4.Тяга с плинтов 
	75% 4рХ2п,85% 3рх2п,95% 3рх4п (26)

	5.Жим ногами 
	5рх6п.

	6.Пресс 
	8рХ3п.

	 
	Итого: 57 подъемов

	 
	Всего за неделю: 337 подъемов


3 неделя

	1 день (Понедельник)

	1.Жим лежа 
	50% 5рх1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	2.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ3п,85% 2рХ3п (30)

	3.Жим лежа 
	55% 5рх1п,65% 4рХ1п,75% 3рХ4п (21)

	4.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	5.Приседания в трен. 
	5рХ6п.

	6.Наклоны через "козла" 
	10рх4п.

	 
	Итого: 81 подъем

	 
	 

	3 день (Среда)

	1.Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,75% 2рХ5п(24)

	2.Жим лежа 
	50% 6рх1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ1п,75% 3рХ2п,

	 
	80% 2рх2п,85% 1рХ2п,80% 2рХ2п,75% 3рХ2п,

	 
	70% 4рХ1п,65% 5рх1п,60% 6рх1п,55% 7рХ1п,50% 8рХ1п(67)

	3.Тяга с плинтов 
	65% 4рХ1п,75% 4рХ2п,85% 4рХ4п (28)

	4.Жим ногами 
	6рх6п.

	5.Наклоны через "козла" 
	10рх4п.

	 
	Итого: 119 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (25)

	2.Жим лежа 
	50% 5рх1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п (33)

	3.Грудные м-цы 
	10рх5п.

	4.Приседания 
	55% 4рХ1п,65% 4рХ1п,75% 4рХ4п (24)

	5.Наклоны сидя 
	5рХ5п.

	 
	Итого: 82 подъема

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Тяга 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рх5п(27)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ2п,70% 5рХ5п (40)

	3.Трицепсы 
	10рх5п.

	4.Тяга с "ребра" 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ2п,65% 4рХ4п (28)

	5.Приседания в тренажере 
	6рх6п.

	6.Пресс 
	10рХ4п.

	 
	Итого: 95 подъемов

	 
	 

	1 день (понедельник)

	1.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

	 
	85% 2рХ2п,80% 3рХ2п (31)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

	 
	85% 2рХ4п (29)

	3.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4.Приседания 
	55% 5рХ1п,65% 4рХ1п,75% 3рХ5п (24)

	5.Пресс 
	8рХ3п.

	 
	Итого: 84 подъема

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п(33)

	2.Тяга 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рх3п,

	 
	85% 2рХ3п (29)

	3.Жим лежа 
	55% 5рХ1п.65% 5рХ1п,75% 4рХ4п (26)

	4.Жим ногами 
	5рХ6п.

	5.Наклоны через "козла" 
	8рХ4п

	 
	Итого: 88 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	2.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	3.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п,70% 5рХ4п (30)

	4.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	5.Приседания в тренажере 
	5рХ5п.

	6.Наклоны через козла 
	10рХ4п.

	 
	Итого: 90 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Тяга до колен 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,75% 2рХ4п (20)

	2.Жим сидя под углом \ 
	3рХ5п.

	3.Отжим.на брусьях (с весом)
	6рХ5п. 

	 
	4.Тяга с плинтов 55% 3рХ1п,65% 3рХ1п,75% 3рХ1п,

	 
	85% 2рХ3п,95% 1рХ3п (18)

	5.Жим ногами 
	6рх6п.

	6.Наклоны стоя 
	5рХ5п.

	 
	Итого: 38 подъемов

	 
	Всего за неделю: 300 подъемов


5 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 3рх5п (30)

	2.Приседания 
	50% 5рх1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 3рх5п (30)

	3.Жим лежа 
	55% 5рХ1п.65% 4рХ1п.75% 3рХ4п (21)

	4.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	5.Жим ногами 
	4рХ6п.

	6.Наклоны сидя 
	5рХ5п.

	 
	Итого: 81 подъем

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Тяга 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	2.Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 5рХ1п,70% 4рХ1п,75% 3Х2п,

	 
	80% 2рХ3п,75% 3рХ2п,70% 4рХ1п,65% 5рХ1п,

	 
	60% 6рХ1п,55% 7рХ1п,50% 8рХ1п (63)

	3.Грудные м-цы 
	8рХ4п.

	4.Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ5п (23)

	5.Жим ногами 
	4рХ6п.

	6.Наклоны в тренажере 
	10рХ4п.

	 
	Итого: 116 подъемов

	 
	 

	5 день (Пятница)

	1.Приседания 
	50% 5рх1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 3рх5п (30)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 3рх5п (30)

	3.Грудные мышцы 
	8рХ4п.

	4.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 5рХ1п.70% 5рХ5п (35)

	5.Трицепсы 
	10рХ5п.

	6.Наклоны стоя 
	5рХ5п.

	 
	Итого: 95 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Жим лежа 
	50% 6рХ1п,60% 6рХ2п,65% 6рХ4п (42)

	2.Отжимания на брусьях 
	4рХ5п.

	3.Тяга 
	50% 4рх1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 2рХ6п(26)

	4.Приседания в тренажере 
	5рХ6п.

	5.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Итого: 68 подъемов 

	 
	Всего за неделю: 360 подъемов


6 неделя

	1 день(понедельник)

	1.Приседания 
	50% 5рх1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,

	 
	85% 2рХ2п,90% 1рХ2п (27)

	2.Жим лежа 
	50% 5рХ1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

	 
	90% 1рХ3п,80% 2рХ2п (26)

	3.Грудные м-цы 
	6рХ3п.

	4.Приседания 
	55% 5рХ1п,65% 4рХ2п,75% 3рХ4п (25)

	5.Наклоны стоя 
	5рХ5п.

	 
	Итого: 78 подъемов 

	 
	 

	3 день(среда)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п.60% 5рХ1п.70% 4рХ2п,75% 3рХ2п,

	 
	80% 2рХ3п,75% 3рХ2п,70% 4рХ1п,60% 6рХ1п,50% 8рХ1п(54)

	2.Тяга 
	50% 4рХ1п.60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 3рХ2п,90% 2рХ4п(28)

	3.Трицепсы 
	10рХ5п.

	4.Жим ногами 
	5рХ6п.

	5.Пресс 
	6рХ3п.

	 
	Итого: 82 подъема

	 
	 

	5 день(Пятница)

	1.Жим лежа 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п.70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	2.Приседания 
	50% 5рХ1п,60% 4рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)

	3.Жим лежа 
	55% 5рХ1п,65% 5рХ1п,75% 4рХ4п (26)

	4.Грудные м-цы 
	10рХ5п.

	5.Жим ногами 
	5рХ6п.

	 
	Итого: 86 подъемов

	 
	 

	6 день(суббота)

	1.Тяга ст. на подст. 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,65% 3рХ5п (24)

	2.Жим сидя под углом 
	4рХ6п.

	3.Отжимание на брусьях 
	6рХ5п.

	4.Тяга с "ребра" 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ2п,65% 4рХ4п (28)

	5.Писедание в тренажере 
	7рХ6п.

	6.Пресс 
	10рХ4п.

	 
	Итого: 52 подъема 

	 
	Всего за неделю: 298 подъемов


Примерный месячный план - 1 тренировок КМС и МС в соревновательном периоде

1 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Приседания 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,70% 3рХ2п,75% 2рХ3п.(21)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,75% 2рХ3п.(18)

	3.Грудные мышцы (разведение гантелей лежа) 
	8рХ4п

	4.Пресс 
	10рХ3п

	 
	Всего: 39 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)-прикидка

	1.Приседания 
	50% 3рХ1п,60% 3рх1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

	 
	90% 1рХ1п,95%-100% 1рХ2-3п.(20)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

	 
	90% 1рХ1п,95%-100% 1рХ2-3п.(20)

	3.Тяга 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 2рХ2п,80% 2рХ1п,

	 
	90% 1рХ1п,95%-100% 1рХ2-3п.(16)

	 
	Всего: 56 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ6п.(24)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ6п.(30)

	3.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4.Приседания 
	55% 3рХ1п,65% 3рХ1п,75% 3рХ4п.(18)

	5.Наклоны со штангой на спине (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 72 подъема

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Тяга до колен 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 4рХ4п.(24)

	2.Жим сидя под углом \ 
	4рХ6п.

	3.Отжимание на брусьях с весом 
	6рХ5п.

	4.Тяга с плинтов 
	55% 3рХ1п,65% 3рХ1п,75% 3рХ22п,85% 3рХ4п.(24)

	5.Пресс 
	10рХ5п.

	 
	Всего: 48 подъемов

	 
	Всего за неделю: 215 подъемов


Примечание: если спортсмен на прикидке улучшил личные рекорды в каком либо упражнении, проценты от новых результатов рекомендуется брать только после выступления на ближайших соревнованиях, при условии, что до них не более месяца. 

2 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Приседания 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ3п,

	 
	85% 2рХ3п.(27)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п,

	 
	90% 1рХ22п.80% 2рХ2п.(22)

	3.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4.Приседания 
	50% 4рХ1п,60% 4рХ1п,70% 4рХ4п.(24)

	5.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 73 подъема

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Тяга 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ3п,85% 2рХ3п(27)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п(27)

	3.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4.Тяга до колен 
	55% 3рХ1п,65% 3рХ1п,75% 33рХ4п.(21)

	5.Наклоны со штангой (стоя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 75 подъемов

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 3рХ5п(27)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ2п,85%1рХ3п(19)

	3.Грудные мышцы 
	10рХ5п.

	4.Приседания 
	55% 3рХ1п,65% 3рХ1п,75% 2рХ4п.(14)

	5.Пресс 
	10рХ3п.

	 
	Всего: 60 подъмов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Жим лежа 
	55% 3рх1,65% 3рх2п,75% 3рх5п (24)

	2.Отжимание на брусьях (с весом) 
	4рХ5п.

	3.Тяга 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 22рХ6п.(24)

	4.Наклоны со штангой (сидя) 
	5рХ5п.

	 
	Всего: 48 подъемов

	 
	Всего за неделю: 256 подъемов


3 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Жим лежа 
	50% 3рх1п,60% 3рх1п,70% 3рх2п,80% 2рх2п,85% 1рх2п(18)

	2.Приседания 
	50% 3рх1п,60% 3рх1п,70% 3рх2п,80% 2рх5п(22)

	3.Жим лежа 
	55% 3рх1п,65% 3рх1п,75% 2рх4п(14)

	4.Грудные мышцы 
	8рх4п

	5.Наклоны стоя 
	4рх5п

	 
	Всего: 54 подъема

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Жим лежа 
	50% 3рх1п.60% 3рх2п, 70% 3рх2п,80% 3рх6п (33)

	2.Грудные мышцы 
	8рх4п.

	3.Тяга 
	50% 3рх1п,60% 3рх1п,70% 2рх2п,80% 2рх5п (20)

	4.Пресс 
	8рх3п.

	 
	Всего: 53 подъема

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 3рх1п,60% 3рх1п,70% 3рх2п,80% 2рх2п,85% 1рх2п(18)

	2.Жим лежа 
	50% 3рх1п,60% 3рх1п,70% 3рх2п,80% 2рх5(22)

	3.Грудные мышцы 
	8рх4п.

	4.Приседания 
	55% 3рх1п,65% 3рх1п,75% 3рх4п (18)

	5.Наклоны сидя 
	4рх4п.

	 
	Всего: 58 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	1.Жим сидя под углом 
	3рх5п.

	2.Отжимания на брусьях 
	4рх5п.

	3.Тяга 
	50% 3рх1п,60% 3рх2п,70% 3рх2п,75% 3рх4п (27)

	4.Пресс 
	8рх4п.

	 
	Всего: 27 подъемов

	 
	Всего за неделю: 192 подъема


4 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Приседания 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,70% 3рХ2п,80% 2рХ4п (23)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ5п (22)

	3.Грудные мышцы 
	6рХ4п.

	4.Наклоны со штангой (стоя) 
	4рХ4п.

	 
	Всего: 45 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,70% 3рХ2п,80% 2рХ4п (23)

	2.Грудные мышцы 
	6рХ3п.

	3.Тяга 
	50% 3рХ1п,60% 2рХ2п,70% 2рХ2п,75% 2рХ4п (19)

	4.Пресс 
	8рХ3п.

	 
	Всего: 42 подъема

	 
	 

	5 день (пятница)

	1.Приседания 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,75% 2рХ3п.(18)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,70% 3рХ2п,80% 2рХ4п.(20)

	3.Грудные мышцы 
	6рХ3п.

	4.Наклоны со штангой (сидя) 
	4рХ4п.

	 
	Всего: 38 подъемов

	 
	 

	6 день (суббота)

	Отдых
	 

	 
	Всего за неделю: 125 подъемов


5 неделя

	1 день (понедельник)

	1.Тяга 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,70% 2рХ3п.(15)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,70% 2рХ2п,75% 1рХ2п.(15)

	3.Пресс 
	8рХ2п.

	 
	Всего: 30 подъемов

	 
	 

	3 день (среда)

	1.Приседания 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,70% 2рХ3п.(15)

	2.Жим лежа 
	50% 3рХ1п,60% 3рХ2п,70% 2рХ3п.(15)

	 
	Всего: 30 подъемов

	 
	 

	5 - 6 - 7 день

	Соревнования
	 

	 
	Всего за неделю: 60 подъемов

	 
	Всего за месяц: 848 подъемов


Примечание: спортсмены выступающие в пятницу или в субботу проводят тренировки в понедельник и среду, а спортсмены выступающие в воскресенье, тренируются в понедельник и четверг. Отдых во вторник-среду и в пятницу и субботу тяжеловесам пойдет только на пользу. 

Распределение месячной нагрузки в подъемах по недельным циклам

	Упражнения
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя
	5 неделя
	Всего за месяц

	Приседания
	83 
	92 
	58 
	41 
	15 
	289

	Жимовые
	68 
	92 
	87 
	65 
	30 
	342

	Тяги
	64 
	72 
	47 
	19 
	15 
	217

	Итого за неделю
	215 
	256 
	192 
	125 
	60 
	848

	Другие
	216 
	230 
	187 
	84 
	16 
	733

	Наклоны
	25 
	50 
	36 
	32 
	- 
	143

	Всего за неделю
	456 
	536 
	415 
	241 
	76 
	1724

	Количество тренеровок
	4
	4
	4
	3
	2
	17


