
Программа силовых занятий для дома 

(гиревой спорт, пауэрлифтинг) 

Тренер-преподаватель: Магдеев Сергей Энварович 

Вторник 26.10.2021г. 

1.Разминка.  

Бег (на месте в доме или в ограде) 5 мин. ; вращения локтями ,руками, 

кистями рук, бёдрами, тазом, коленями,  головой. Наклоны туловища в 

стороны, вперёд- назад. Прыжки на скакалке (если нет скакалки, имитация 

прыжков на скакалке) Выпрыгивания с хлопками 10 раз. Быстрые отжимания 

от пола 10 раз, быстрые приседания 10 раз. Махи ногами вперёд- назад, 

вправо- влево. Имитация упражнений с гирями. (рывок и толчок).  

2.упражнение на пресс (книжка) 3 повторения по15-20раз 

3.отжимание от пола (широким, средним, узким хватом) 3 повторения по 

15-20раз 

4.Приседания с грузом. (гантели ,гиря. Можно взять лом на плечи как 

штангу, и другие предметы) 3 повторения по10-20 раз 

5. подтягивания. 3 повторения по 5-15 раз 

6. Заминка. Любые упражнения на растяжку. (наклоны вперёд, замок за 

спиной перекаты и др.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Четверг 28.10.2021г. 

1.Разминка.  

Бег (на месте в доме или в ограде) 5 мин. ; вращения локтями ,руками, 

кистями рук, бёдрами, тазом, коленями,  головой. Наклоны туловища в 

стороны, вперёд- назад. Прыжки на скакалке (если нет скакалки, имитация 

прыжков на скакалке) Выпрыгивания с ударами 10 раз. Быстрые отжимания 

от пола 10 раз, быстрые приседания 10 раз. Имитация упражнений с гирями. 

(рывок и толчок). Имитация становой тяги. 

2.упражнение на пресс (книжка с подгибанием колен к груди и 

поворотом туловища в стороны) 3 повторения по15-20раз 

3.отжимание от пола (широким, в разбежку, средним, узким хватом) 4 

повторения по 15-20раз 

4.Приседания с разной постановкой ног ( узкий средний широкий).  3 

повторения по15-20 раз 

5. становая тяга (лом вместо штанги, гантели или гиря) 3 повторения по 

10 раз 

6.Упражнения на шею у стены.  Встать от стены на 0,5метра. 

Зафиксировать спину. Опереться о стену лбом и потом затылком 

помогая руками отжаться 5-8раз 

7. отжимания на брусьях. З повторения по 5-15раз 

8. Заминка. Любые упражнения на растяжку. (наклоны вперёд, замок за 

спиной перекаты и др.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Суббота 30.10.2021г. 

1.Разминка.  

Бег (на месте, в доме или в ограде)- 5 мин. ; вращения: локтями ,руками, 

кистями рук, бёдрами, тазом, коленями,  головой. Наклоны туловища в 

стороны, вперёд- назад. Прыжки на скакалке (если нет скакалки, имитация 

прыжков на скакалке) Выпрыгивания с хлопками 10 раз. Быстрые отжимания 

от пола 10 раз, быстрые приседания 10 раз. Имитация упражнений с гирями. 

(рывок и толчок). Отработка ударной техники. (прямой, боковой, снизу) 

2.упражнение на пресс (уголок в висе на турнике, балке, косяке или лёжа 

на полу) 3 повторения по15-20раз 

3.отжимание от пола (широким, в разбежку, средним, узким хватом) 4 

повторения по 15-20раз 

4.Приседания с разной постановкой ног( узкий средний широкий).  3 

повторения по15-20 раз 

5.  отжимания стоя у стены вниз головой 3 повторения по 2-5 раз 

6. упражнение жим. Лечь на лавочку, пол. Вместо штанги использовать 

лом или гантели. 3 повторения по 10 раз 

7. Заминка. Любые упражнения на растяжку. (наклоны вперёд, замок за 

спиной перекаты, прогибы и др.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рывок гири 

 

 

Толчок гирь. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



  


