
Круговая тренировка с 
использованием 

отягощения



План круговой тренировки для начинающих:

● Каждое упражнение выполняется 20-30 
секунд или 10-20 повторений.

● Отдых между упражнениями 10-15 
секунд.

● Отдых между кругами 2-3 минуты.
● Общее время тренировки 15-25 минут.

План круговой тренировки для продвинутых:

● Каждое упражнение выполняется 40-50 
секунд или 15-30 повторений.

● Отдых между упражнениями 5-10 
секунд.

● Отдых между кругами 1-2 минуты.
● Общее время тренировки 30-40 минут.



Используемые нами утяжелители:



Касание плеча в планке на прямых руках



Классические скручивания
Наиболее простая с точки зрения соблюдения правильной техники вариация скручиваний 
пресса – классическая. Атлет, выполняющий упражнение, поднимает немного согнутый в 
верхней части (область лопаток и широчайших мышц спины) корпус из положения лежа. 
Выполняется следующим образом:
Исходная позиция: атлет ложится на пол или коврик для фитнеса, ноги согнуты в коленях, 
плотно упритесь ступнями в пол, руки отведите за голову.
Делая выдох, плавно поднимите верхнюю часть корпуса, не меняя положение поясницы и 
ягодиц – они остаются плотно прижатыми к полу. Верхнюю часть спины следует немного 
округлить, так Вам будет легче сконцентрироваться на сокращении мышц пресса.
Плавно продолжайте подъем торса, пока не ощутите, как нагрузка достигла своего пика. На 
секунду задержитесь в этой позиции, чтобы дополнительно статически сократить мышцы.
Начинайте опускаться вниз. Опускание корпуса должно быть подконтрольным. Не 
обязательно опускаться полностью на пол, лучше остановиться приблизительно в десяти 
сантиметрах от него, когда мышцы пресса будут наиболее растянуты. Работая в подобной 
сокращенной амплитуде, Вы увеличите эффективность этого упражнения, так как нагрузка 
будет в разы интенсивнее.







Махи ногами





Приседания со штангой
Приседания со штангой на 
плечах
15-20 повторений.Вес как 
правило, он варьируется 
примерно от 30 до 70% от 
собственной массы тела.  
Приседания направлены на 
развитие силы и мышечной 
массы нижней части тела: 
активно работают ягодичные 
мышцы, квадрицепсы, 
приводящие и отводящие 
мышцы бедра.



Поднимание рук с 
гантелей из-за головы:

первоначальное 
положение - поднимаем 
руку с гантелью вверх;
• на выдохе заводим руку 
за голову, сохраняя 
прямой угол;
• не делая паузы, на вдохе 
медленно возвращаем 
руку в исходное 
положение.
Количество повторений 
10-12 при 3-4 подходах.



Приседания плие с гантелей


