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ВВЕДЕНИЕ
   Сегодня, больше чем когда либо прежде, физическая культура и спорт играют ключевую роль в жизни миллионов людей. Они участвуют в различных видах спорта - спорте высших достижений; спорте для всех, спорте, являющемся приятным времяпрепровождением, обеспечивающим интерес тех, чья повседневная работа монотонна; спорте, как разгрузка и восстановление сил у тех, чья работа тяжела и ответственна; спорте, созданном для того, чтобы обеспечить здоровье и физические качества или помочь реабилитации после травм и заболеваний. В этой череде в последние годы все большую популярность завоевывает один из народных видов спорта гиревой.

   Гиревой спорт - наиболее общедоступный народный вид спорта, имеет крепкие корни в Белоруссии и в странах СНГ, является составной частью народных праздников, спартакиад в учебных заведениях и в производственных коллективах.

   Целенаправленные занятия гиревым спортом способствуют развитию таких важных качеств, как сила, силовая выносливость, настойчивость и упорство в достижении поставленной цели, решительность и уверенность в своих силах, необходимых в учебе, труде, воинской службе. Кроме того, регулярные занятия гиревым спортом формируют красивую осанку, подтянутость, строевую выправку. Все это в целом и предопределяет то высокое место и значение, придаваемое занятиям гиревым спортом, в особенности, в сельских районах учебных заведениях и вооруженных силах страны.

   Одним из важнейших преимуществ гиревого спорта перед многочисленными видами спорта, и физкультурно-оздоровительной деятельности является его общедоступность. Заниматься с гирями можно практически везде - дома, на производстве, в рабочем кабинете.

   В данном практическом пособии авторы основываются на разработках, опубликованных раннее у нас в стране и за рубежом. 

   Практическое пособие содержит рекомендации по выполнению физических упражнений с гирями, а так же четырнадцать примерных комплексов упражнений с гирями, расположенных в порядке нарастающей трудности, каждый комплекс состоит из 10 упражнений, охватывающих все основные группы мышц.

   Практическое пособие предназначено для студентов основного и спортивного учебных отделений высших учебных заведений, а также для широкого круга читателей самостоятельно занимающихся гиревым спортом.
1. ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

И ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВКИ

   Спортивная тренировка есть не что иное, как одно из важнейших средств «изменения собственной природы». Физические упражнения, спортивная тренировка существенно изменяют функции организма. При тренировке с гирями приспособительная реакция организма к нагрузкам выражается в росте скелетной мускулатуры увеличении силы, повышении силовой выносливости.
   Задачи тренировки:

· повышение разносторонней физической подготовленности и работоспособности;

· овладение совершенной техникой упражнений и достижение высоких спортивных результатов;

· развитие необходимых физических качеств: силы и силовой выносливости до уровня необходимого для достижения высоких результатов;

· целенаправленное воспитание психических и морально-волевых качеств, обеспечивающих максимальную концентрацию усилий спортсменов в необходимые моменты тренировок и соревнований;

· приобретение теоретических знаний, тренировочного и соревновательного опыта, позволяющих наиболее рационально строить тренировку и избирать правильную тактику во время соревнований.
   Тренировка гиревиков должна осуществляться круглогодично. При проведении тренировки должны соблюдаться дидактические принципы сознательности, активности, наглядности, систематичности, постепенности, доступности и прочности. Степень нагрузки, содержание тренировки зависят от периода тренировки, задач и контингента занимающихся.

2. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 

УПРАЖНЕНИЙ С ГИРЯМИ

   Упражнения с гирями укрепляют здоровье, хорошо развивают силу и улучшают координацию движений. Выдающиеся гиревики отличаются гармоничным развитием всех частей тела, массивными мышцами и статной осанкой. По своему внешнему виду они более, чем представители всех других видов спорта, похожи на античные образцы человеческого тела, воплощенные в замечательных статуях Диодумена Копьеносца, Дискобола и Апоксиомена. Ведь недаром разнообразные тяжелоатлетические упражнения были важной составной частью эллинской системы физического воспитания.

   Систематические занятия с гирями, безусловно, полезны всем спортсменам, особенно штангистам, борцам и метателям. Сильнейшие представители этих видов спорта у нас и за рубежом издавна применяют гири в своей тренировке.

   Упражнения с тяжестями широко используют в своих тренировках и представители таких «несиловых» видов спорта, как плавание, фехтование и теннис. Новичкам следует предварительно 2—3 месяца выполнять ежедневную «зарядку», затем в течение года заниматься гантельной гимнастикой и только после этого перейти к упражнениям с гирями. Спортсменам с хорошей физической подготовкой можно сразу приступать к занятиям с гирями.

   Упражнения с тяжестями дают большую нагрузку организму, и в частности сердечнососудистой системе, поэтому перед началом занятий обязательно пройдите медицинский осмотр и посоветуйтесь с врачом о состоянии своего здоровья и дозировке упражнений особенно на первые 2—З месяца занятий. В дальнейшем ежемесячно показывайтесь врачу, а после года систематической тренировки с гирями, при хорошем состоянии здоровья, проходите врачебный осмотр через каждые полгода.

   Если есть возможность, то тем, кто не занимался ранее физическими упражнениями следует обратиться к тренеру или опытному спортсмену-тяжелоатлету чтобы с их помощью научиться правильно выполнять упражнения с гирями.
  Если у нас в городе, на производстве, в колхозе, в учебном заведении или воинской части есть физкультурный коллектив, то вступите в него и занимайтесь тяжелой атлетикой под руководством тренера. Ведь коллективные занятия очень интересны, причем тренер и более опытные товарищи всегда помогут вам овладеть техникой и достичь высоких результатов.
   Упражняться с гирям в домашних условиях можно выполнять ежедневно по 20—4О мин, или через день по 1—1,5 часа, причем в первом варианте нужно раз в неделю отдыхать. Установите постоянные часы для занятий: например: утром—за полчаса до завтрака, днем—за час до обеда или через 2—З часа после него; вечерние занятия надо заканчивать не позже чем за 2 часа до ночного сна.

   Для разных упражнений в зависимости от их трудности и мышечной силы надо применять гири различного веса. Поэтому желательно иметь у себя минимум три пары гирь: 16кг, 24кг и 32кг. В домашних условиях лучше всего пользоваться насыпными гирями, которым можно придавать любой вес, для этого надо взять одну пару простых весовых двухпудовок и сделать их пустотелыми (высверлить внутри на специальном станке). Затем необходимо засыпать внутрь гирь дробь или мелкие кусочки свинца. Оставшееся свободное пространство заполняйте мягкой ветошью. Если гирь нет, то можно заменять их мешочками с прочными брезентовыми ручками, а вместо дроби и свинца использовать куски другого металла, камни или песок. Такие самодельные «гири» легко сделать. Правда, они не особенно удобны, но эффект от занятий с ними получается хороший.

   Начинайте упражняться с гирями весом 12—16кг каждая. Через полгода регулярных занятий постепенно увеличивайте этот вес примерно на 1кг в месяц. Не старайтесь поднимать слишком большой вес. Помните, что для хорошего развития силы прежде всего необходимо разнообразие движений и последовательное повышение нагрузки при выполнении упражнений с легкими и средними тяжестями, которые вы свободно поднимаете по 5-10 раз.

   Прежде чем взяться за гири, проделывайте небольшую «разминку»: 5—8 гимнастических упражнений, воздействующих на все основные мышечные группы. При занятиях на открытом воздухе делайте пробежку в медленном и среднем темпе в течение 2—З мин с переходом на медленную ходьбу (1—2 мин).

   Проделывайте все упражнения без излишнего напряжения, добиваясь четкого, легкого и красивого выполнения. Никогда не бросайте гири на землю, а старайтесь мягко без грохота, опускать их и спокойно ставить на место.

   Не задерживайте дыхания, так как это неблагоприятно влияет на работу сердца. Стремитесь воспитать у себя привычку ровно и глубоко дышать. При поднимании рук и выпрямлении туловища делайте вдох, а при опускании рук, сгибании спины и наклонах выдох.

   Выполнив движения одной рукой, обязательно повторите их такое же число раз и другой рукой. Трудные упражнения чередуйте с более легкими. Нагрузку распределяйте так, чтобы максимум ее приходился на середину занятий. Чередуйте движения рук, туловища и ног. Сложные упражнения разучивайте с легкими гирями.
   Каждое упражнение повторяйте от 3—4 до 8—10 раз. После года систематических занятий это количество для отдельных, легко дающихся, движений можно постепенно увеличить до 15—20 раз. Между упражнениями необходим отдых в течение 30—60 сек, во время которого медленно прогуливайтесь. Хорошо также в это время проделать упражнение в расслаблении мышц и глубоко подышать. Заканчивайте занятие медленной ходьбой в продолжение З—5 мин, затем делайте прохладное обтирание тела и 15—20 мин, отдыхайте сидя.

   Помните, что плохое самочувствие — вялость, головная боль, учащенное сердцебиение, одышка, плохой сон и т. п. — обычно является признаком переутомления. В этом случае немедленно прекратите занятия и обратитесь к врачу. Если же вы чувствуете небольшие боли в мышцах, то это не опасно; продолжая занятия, уменьшите нагрузку — и боли через несколько дней пройдут. При появлении большой усталости и сильных мышечных болей на З—5 дней прервите занятия для отдыха, во время которого проделывайте только легкую 10-минутную утреннюю «зарядку» и совершайте небольшие прогулки на свежем воздухе.

   Новичку приходится затрачивать много усилий, чтобы овладеть необходимыми приемами поднимания гирь. Нередко бывает так, что первые неудачи приводят к разочарованию и отказу от продолжения занятий.

   Нельзя падать духом и отступать на пути к достижению цели. Надо проявлять настойчивость и упорство в развитии силы и овладении техникой поднимания тяжестей. Временные неудачи быстро пройдут. Техника выполнения сложных движений покорится настойчивости. Неудовлетворенность от первых неудач пройдет, огорчения забудутся. На смену им придет приятное чувство уверенности в своих силах.

   Многообразие упражнений с гирями позволяет развивать все без исключения мышечные группы. При этом воздействие упражнений может быть общим или локальным (на отдельные мышечные группы). Но как бы полезны и интересны ни были различные упражнения, основным в поднимании гирь считается поднимание их вверх на вытянутые руки. К этому стремятся начинающие и опытные спортсмены, для этого они постигают сложное искусство гиревой техники.

   Многовековая практика выработала определенную форму тяжелоатлетических движений. Так, например, выжимание и выталкивание гири вверх—типичные силовые упражнения; вырывание и выбрасывание—упражнения, основанные на использовании скорости движения снаряда и относительно меньшей затрате мускульной силы.

   Упражнения с гирями условно можно разделить на две группы: 1) основные движения - выжимание (жим), вырывание (рынок), выталкивание (толчок) и выбрасывание гири; 2) дополнительные движения - выкручивание и доношение гири, взятие ее «на бицепс», разведение и отведение, вставание с гирей из разных положений, жонглирование и др.

   Как основные, так и дополнительные упражнения проделываются с одной и двумя гирями. Все они являются очень эффективным средством физической подготовки тяжелоатлета.

   Такие основные упражнения, как «жим» и толчок гири, состоят из двух частей: поднимания гири к плечу и затем от плеча на выпрямленную вверх руку путем выжимания или толкания. И «Рывок» и «Выбрасывание» выполняются в один прием.

   Прежде чем рассказать о приемах поднимания гирь вверх, следует познакомиться с приемами поднимания гири к плечу: 1) с использованием замаха гирей; 2) с помощью глубокого приседа и притягивания гири на бицепс; З) с помощью притягивания гири на бицепс, стоя на прямых или немного согнутых ногах; 4) с помощью притягивания на бицепс гири, свободно висящей в руке атлета, опущенной вдоль бедра.

   Упражняясь с одной гирей, можно помогать второй рукой.

1. Чтобы поднять гирю к плечу замахом, поставьте ноги на ширину плеч так, чтобы гиря оказалась перед вами в 20—З0 см от линии носков, дужкой (ручкой) параллельно ступням. Слегка согнув ноги в коленях, захватите гирю хватом снизу, оторвите ее от пола и пошлите назад между ногами. Затем, используя обратное движение тяжести, потяните гирю вверх и на себя, сгибая руку в локте и одновременно выпрямляя ноги и туловище. Заканчивая движение, согните кисть, которая держит гирю наружу, и положите гирю так, чтобы она свешивалась вниз, опираясь телом на предплечье.

   То же движение можно проделывать и двумя руками. Для этого кистью второй руки обхватите пальцы работающей руки хватом снизу, оторвите гирю от пола и, сделав замах назад между ногами, поднимайте гирю усилиями двух рук, выпрямляя ноги. Закрепив гирю у плеча в нужном положении, опустите руку, которая помогала поднять гирю.

2. Поднимая гирю на плечо с помощью подседа, подойдите к гире так, чтобы она оказалась в центре линии, соединяющей носки ног, а ручка гири была бы расположена по диагонали слева—вперед- направо (при поднимании правой рукой). Поставив ноги шире плеч и развернув носки несколько наружу, глубоко присядьте и захватите гирю хватом снизу, а свободной рукой упритесь в колено одноименной ноги. Усилием руки, в основном двуглавого сгибателя (бицепса), потяните гирю на себя и положите ее на место у плеча, а затем, выпрямляя ноги и туловище, встаньте во весь рост. Для большей устойчивости и удобства при поднимании гири к плечу одной рукой можно одноименную ногу отставлять несколько назад на носок. Описанное упражнение выполняется и с помощью другой руки.
З. Поднимание гири к плечу, не сгибая ног в колене или незначительно сгибая их, производится в основном так же, как описано выше. Разница состоит лишь в том, что в этом случае потянуть гирю рукой, сгибаемой в локте, надо одновременно с выпрямлением туловища.

4. Чтобы поднять гирю к плечу «с висячей руки», атлет берет гирю хватом сверху, поднимает ее от пола и держит на прямой руке, опущенной вниз с наружной стороны бедра. Затем усилием только одной руки, сгибаемой в локте, поднимает гирю к плечу.

   В последних двух способах, если упражнения проделываются с одной гирей, можно помогать другой рукой. Эти способы относятся к типично силовым приемам поднимания гири к плечу. Способ с глубоким приседанием также имеет силовой характер. Однако здесь силовая нагрузка равномернее распределена между рукой, туловищем и ногами.

   Две гири поднимают к плечам так же, как и одну. Любой новичок, применив технику поднимания гири одной рукой, сумеет правильно овладеть техникой поднимания к плечам двух гирь. Следует лишь помнить, что, поднимать гири двумя руками надо одновременно. Можно рекомендовать поднимать две гири к плечам сперва с возможно более глубоким подседом, а затем с менее глубоким, но никогда не следует поднимать гири к плечам на прямых ногах. Всегда нужно хорошо амортизировать движения в момент фиксации гирь у плечевого пояса.

   Новичкам и малоподготовленным атлетам рекомендуется начинать с поднимания гири на плечо замахом. Первое время надо проделывать это упражнение двумя руками. Потом можно перейти к подниманию гири к плечу с глубоким подседом, также сначала с помощью второй руки. Далее рекомендуется поднимать гирю с тягой «на бицепс», сперва с незначительно согнутыми ногами, затем с прямыми и, наконец, с «висячих рук».

   Все эти приемы целесообразно сначала выполнять с одной гирей, проделывая упражнение двумя руками. Затем делать упражнение одной рукой и, наконец, с двумя гирями.

   Когда техника поднимания гири к плечу освоена, можно изучать поднимание гири вверх на прямые руки. В этом случае начинают обычно с самого легкого упражнения — «жима» гири.

1. Выжимание гири - чисто силовое упражнение. При выполнении его огромную работу производят мышцы рук, плечевого пояса, спины и живота. Мышцы ног и таза помогают атлету сохранять необходимую устойчивость.

   В практике тяжелоатлетического спорта жим является своеобразным стартом спортсмена на соревнованиях в классическом троеборье. Именно этим упражнением начинают состязания по штанге. Хороший старт во многом определяет успех спортсмена на финише. Поэтому все тяжелоатлеты уделяют много времени и внимания тренировке жима.

   Жим гирь по структуре движения ничем не отличается от жима штанги. Разница лишь в том, что штанга представляет собой один снаряд, выжимаемый одновременно двумя руками, а гири - два изолированных. При жиме штанги атлет сосредоточивает все усилия на едином действии, а поднимание вверх гирь требует самостоятельного движения каждой рукой.

   Разумеется, последнее упражнение требует более высокой координации движений и по возможности равной силы в руках.

   При выжимании одной гири особенно важное значение приобретает устойчивость атлета и его умение балансировать с тяжестью, действующей на тело односторонне.

   Напомним, что выжимание гири состоит из двух частей: поднимания ее к плечу и выжимания вверх на вытянутую руку.

   Чтобы выполнить вторую часть упражнения — выжимание гири вверх—любым известным вам способом, поднимите гирю к плечу. Затем поставьте ноги в удобное положение и проследите за тем, чтобы гиря не лежала на плечевом суставе, а свободно свисала вдоль предплечья. Такое положение называется стартом для жима. Плавно, усилием только одной руки поднимите гирю вертикально вверх, не отклоняя туловища и не сгибая ног. Закончив упражнение, зафиксируйте гирю в неподвижном положении, на выпрямленной и поднятой точно вверх руке в течение 2—3 сек, а затем опустите гирю на плечо и на пол.

   Начинающие спортсмены при подъеме гири к плечу могут помочь себе второй рукой. Однако жим из такого стартового положения не считается чистым и допускается лишь в начале тренировки.

   При «чистом» жиме свободная рука должна быть свободно опущена или же отведена в сторону для сохранения равновесия.

   Выжимать гири можно из «висячего» положения и дном вверх в стойке ноги врозь и ноги вместе.

2. Вырывание гири - упражнение, сочетающее в себе координированно сложные движения ног, туловища и рук. При его выполнении прилагаются большие физические усилия, направленные на строго вертикальный подъем гири вверх на вытянутую руку и удержание ее в этом положении. Рывок — единое, не разделенное на фазы движение от момента взятия гири до фиксации ее в крайнем верхнем положении.
   Рывок, выполняемый в состязаниях по штанге вслед за жимом, позволяет определить подготовку атлета в наиболее сложном движении тяжелоатлетического троеборья.

   Способов вырывания гири несколько. Однако характер движения в них одинаков. Основная задача состоит в том, чтобы кратчайшим путем поднять гирю вертикально вверх на вытянутую руку.

   Рекомендуется выполнять рывок с гирей следующим способом. Поставьте гирю между ногами, расставленными шире плеч, так, чтобы дужка ее была параллельна туловищу; согнув ноги, захватите гирю хватом сверху, а свободной рукой упритесь в колено одноименной ноги. Затем оторвите гирю от пола и потяните ее строго вертикально вверх, возможно ближе к туловищу, выпрямляя ноги и туловище. В момент, когда гиря будет на уровне головы, сделайте быстрый глубокий подсед, сильно сгибая ноги в коленях, одновременно поднимите кисть вверх на себя и выпрямите руку. В результате сочетания этих движений гиря перевернется вокруг дужки и ляжет телом на предплечье. Не задерживаясь в приседе, выпрямите ноги и зафиксируйте гирю в крайнем верхнем положении на 2— З сек. Потом опустите ее: сначала на плечо, а затем на пол. Подсед под гирю можно делать быстро, отставляя одну ногу назад, обе ноги в стороны («разножка») или одну ногу вперед, а другую—назад («ножницы»). Эти способы вырывания гири очень сложны для самостоятельного изучения, лучше овладевать ими с помощью тренера или более опытных атлетов, хорошо выполняющих это движение.

3. Выбрасывание гири. Аналогичного упражнения со штангой нет. Это движение, выполняемое только с гирями, очень широко используется для улучшения координации движений, укрепления суставов, развития силы и выносливости. Оно очень популярно среди, начинающих гиревиков, которые часто соревнуются в выбрасывании гири «на разы». Широкое распространение оно получило на различных конкурсах силачей, многие участники которых поражали зрителей высокими результатами.

   Выбрасывание гири выполняйте следующим образом. Встаньте от гири на 20-ЗО см, поставив ноги на ширину плеч. Слегка согнув ноги в коленях, захватите гирю хватом сбоку. Сделайте замах гирей назад между ногами; затем, используя обратное движение тяжести, потяните гирю прямой рукой по дуге вперед-вверх. В момент, когда гиря проходит на уровне головы, поднимите кисть вверх на себя, поворачивая при этом предплечье несколько внутрь. Это движение заставит гирю перевернуться вокруг дужки и лечь на предплечье в момент выхода прямой руки в крайнее верхнее положение. Заканчивая упражнение, зафиксируйте гирю на вытянутой руке, а затем обратным дугообразным движением опустите ее вниз.

   Выбрасывание гири можете выполнять и другим способом. Поставьте ее между ногами на уровне пяток, захватите за дужку, и энергично потяните по дуге вперед- вверх так же, как и в первом способе. Такое движение позволяет придать гире нужную скорость без предварительного замаха.

   Сначала следует разучить выбрасывание одной гири двумя руками, а затем овладеть выбрасыванием гири одной рукой. При этом важно следить за тем, чтобы обе руки одинаково овладевали техникой движения и равномерно развивались. Наконец можно освоить самое сложное упражнение — выбрасывание двух гирь двумя руками.

   Выбрасывание гири можно выполнять и дном вверх.

   Движение выполняется так же, изменяется только захват гири и ее установка перед выбрасыванием. Гиря ставится так, чтобы ее дужка была параллельна носкам ног. Дужку захватывают хватом сверху несколько ближе к наружной части гири. Остальные действия такие же, как в первом приеме, но без дополнительных движений кистью и предплечьем. Все внимание при фиксации гири в крайнем верхнем положении надо сосредоточивать на удержании ее дном вверх, что достигается крепким захватом дужки гири пальцами и умелым балансированием.

4. Выталкивание гири - то же, что заключительное упражнение в состязаниях по штанге в классическом троеборье.

   Толчок гири состоит из двух частей: поднимания гири к плечу и выталкивания ее вверх на прямую руку.

   Поднимите гирю к плечу любым известных вам способом так, чтобы ее тело свисало с наружной стороны предплечья и не ложилось на плечевой сустав сверху. Затем коротким плавным движением слегка согните ноги в коленях и моментально выпрямите их. Одновременно с этим резким толчком туловища и руки пошлите гирю прямо- вверх, полностью выпрямляя руку в локтевом суставе. Когда вытолкнутая вверх гиря будет проходить на уровне головы, быстро поглубже присядьте. Не задерживаясь в подседе, выпрямитесь и зафиксируйте гирю на прямой руке в крайнем верхнем положении, поставив ноги на ширину плеч. Потом опустите гирю сперва на плечо, а затем на пол.

   Подсед под гирю можно выполнить со смещением ног из исходного положения. Если при подседе смещается одна нога, то лучше ногу, одноименную работающей руке, вперед- наружу. Если смещаются обе ноги, то делать это надо в противоположные стороны («разножка») или отставлять одну вперед, а другую назад («ножницы»). Как уже говорилось, эти способы смещения ног трудны для самостоятельного освоения, поэтому настоятельно рекомендуется изучать их только с помощью более опытных спортсменов или тренера.

   В начале обучения толчку для облегчения этого упражнения можно устанавливать гири на плечевой сустав; можно также упираться локтем руки, держащей гирю, в бок.

   В данном упражнении огромное значение имеет сила толчка ногами и согласованность движения ног с движениями руки и туловища. От этого во многом зависят скорость и точность движения тяжести вверх. Большую работу производят мышцы спины и руки, придающие правильное направление движению и фиксирующие гирю в конечном положении.

   Упражнение в толчке надо начинать с толчка одной гири каждой рукой поочередно. Затем следует переходить к толчку двух гирь обеими руками одновременно. Толкать гири можно в «висячем» положении и дном вверх.

   Все основные упражнения с гирями хорошо тренируют тело, закаляют волю. Но для всестороннего гармоничного развития атлета этих упражнений недостаточно. Занятия, построенные только на упражнениях в жиме, толчке, рывке и выбрасывании с одной или двумя гирями, постоянно повторяясь, быстро надоедают своим однообразием, перестают вызывать интерес, а следовательно, и давать желаемый эффект в тренировке. Кроме того, небольшое количество однотипных упражнений не может хорошо укрепить все группы мышц.

   Чтобы избежать односторонности при занятиях основными движениями с гирями, широко используют так называемые дополнительные упражнения. Дополняя ими движения с гирями, можно составлять неограниченное число комплексов, весьма эффективных для развития всего организма спортсмена.

  Невозможно описать все дополнительные упражнения, да в этом и нет нужды, так как большинство их очень несложно по технике выполнения и не нуждается в специальном описании, достаточно внимательно посмотреть на рисунки, иллюстрирующие приведенные ниже комплексы, как не только движения, но и характер их станут понятными. Кроме того, дополнительные упражнения, выполняемые на занятиях с тяжестями, можно не только подобрать из специальных пособий, но и придумать самостоятельно. Занимающиеся, имеющие достаточный опыт в тренировке, могут в зависимости от конкретных условий (наличия гимнастических предметов, снарядов, а также тяжелоатлетических снарядов) придумывать для себя полезные упражнения.

  Читатели должны творчески подходить к занятиям с гирями. Поэтому после описания основного материала для тренировки приведены только основные упражнения из группы дополнительных: «доношения» и «выкручивания» гири, взятие ее «на бицепс», «разведение» и «отведение», вставание с гирями из различных положений и жонглирование.

   «Доношение» гири, применяемое при занятиях с двумя или более гирями. Это типично силовое упражнение применяется в основном при занятиях с большим весом. Однако «доношение» также требует от атлета хорошей координации движений и умения отлично балансировать с тяжестями в руках. Заключается оно в том, что атлет усилием одной руки с помощью различных технических приемов доносит вторую или третью гирю к одной или двум ранее поднятым вверх гирям, удерживаемым на вытянутой руке, и фиксирует вверху весь поднятый груз.

   Чтобы выполнить «доношение», возьмите одну гирю из двух, поставленных рядом, и любым известным вам способом поднимите ее к плечу, а затем выжмите на прямую руку вверх (можно гирю вытолкнуть, вырвать или выбросить). Зафиксировав гирю в верхнем крайнем положении, прочно удерживайте ее. Затем поставьте ноги шире плеч так, чтобы вторая гиря оказалась у вас между носками. Не опуская поднятой вверх гири, медленно глубоко присядьте и захватите нижнюю гирю за дужку хватом снизу. Приседая, не опускайте голову, а смотрите на поднятую гирю. Оторвите гирю от пола и усилием руки, сгибая ее в локте, потяните тяжесть на себя. Одновременно с движением руки начните вставать, медленно выпрямляя ноги. Движение рукой с гирей и выпрямление ног надо закончить одновременно с установкой гири у плеча. Продолжая движение, выжмите гирю вверх и зафиксируйте ее в этом положении. Закончив упражнение, опустите гирю на плечо, а затем на пол.

   Можно доносить вес и с паузой у плеча. Но поднимать гирю от плеча вверх всегда надо жимом. Толкать гирю вверх опасно, так как в этом случае ее трудно удержать вверху и она может упасть.

   «Доношение» и сейчас широко практикуется в тренировке тяжелоатлетов, как очень эффективное силовое и координационное упражнение, хорошо развивающее мышцы ног, туловища и рук. 
   «Выкручивание» гири— это технически сложное упражнение, требующее от спортсмена большой силы плечевого пояса, спины и косых мышц живота. Помимо того, важное значение имеют подвижность плечевых и тазобедренных суставов, хорошая координация движений и устойчивость атлета. Ценность этого упражнения состоит в том, что оно эффективно воздействует на большие группы мышц, причем не только на поверхностную, но и глубоко лежащую мускулатуру. Благодаря тому, что при выкручивании тяжести работают почти все мышцы, гиревик может поднимать значительно большие тяжести, чем при жиме.

   Выкручивание гири выполняется следующим образом. Поднимите гирю к плечу любым известным вам способом. Затем поставьте ноги шире плеч, а гирю положите так, чтобы она свободно свисала телом вдоль плеча сзади. Далее, разворачивая ногу, одноименную работающей руке, носком наружу и несколько сгибая вторую ногу в колене, поверните туловище в сторону руки с гирей, отводя ее по возможности назад. Стараясь вначале удержать гирю на месте, наклоняйтесь в противоположную гире сторону, одновременно скручивая и незначительно сгибая туловище вперед в сторону поднимаемого веса. Руку с гирей, выпрямляя в локте, поворачивайте предплечьем внутрь; голову поверните в сторону гири; ноги (особенно разноименную работающей руке) согните в коленях; свободной рукой легко скользите по внутренней стороне бедра одноименной ноги. Когда гиря окажется на прямой руке, выпрямите ноги и туловище. При этом крепко удерживайте гирю в руке и не изменяйте положения головы. Заканчивая движение, поверните туловище и голову вперед и зафиксируйте гирю над головой, а затем опустите любым способом на пол.

   Чаще всего выкручивают не одну, а две и даже три гири. Для этого их связывают ремнем или (если их две) располагают на руке так, чтобы центр тяжести поднимаемого веса проходил посередине предплечья. При выкручивании двух гирь одну из них берут хватом снизу и поднимают к плечу, а вторую подают туда свободной рукой и вешают на большой палец. Связанные гири поднимаются к плечу двумя руками с помощью подседа или за счет тяги спиной.

   Начинать выкручивание рекомендуется с одной гирей небольшого веса. После того как сложная техника этого движения будет освоена, можно переходить к выполнению выкручивания с одной гирей большого веса, а затем — с двумя гирями и «связкой».

   Взятие (притягивание) гири «на бицепс»— очень полезное упражнение. Оно выполняется на первый взгляд как бы силой только бицепса (двуглавого сгибателя плеча), на самом деле это не так. При этом движении, помимо бицепса, работают и многие другие мышцы руки и туловища.

   Притягивание на бицепс хорошо развивает силу рук и плечевого пояса.

   Существует большое количество разновидностей этого упражнения: притягивание на бицепс одной гири хватом за дужку и гири, поставленной на ладонь, а также хватом за основание дужки и тело гири. Но не только хваты определяют разновидности этого упражнения. Взятие на бицепс проделывается с одной и двумя гирями из разных положений: с глубокого приседа и полуприседа, при незначительно согнутых в коленях и совсем прямых ногах, из положения, когда гиря (или две гири) висит в свободно опущенной вниз руке атлета, стоящего на прямых ногах (с «висячих» рук). Гирю можно притягивать на бицепс из разных исходных положений: поставив ее между ногами, вперед ногами, сбоку и даже сзади за пятками.

   Притягивание на бицепс выполняйте следующим образом: глубоко присев захватите гирю за дужку хватом снизу так, чтобы рука, согнутая в локте, образовала прямой угол. Упритесь локтем в бок и поднимитесь на прямые ноги, не меняя положения руки. Выпрямившись, потяните гирю бицепсом прямо к плечевому суставу и удержите ее в этом положении.

   Если вы намерены повторить упражнение, то опустите гирю медленно вперед до прямого угла (или ниже) и вновь поднимите ее к плечу. Если же после притягивания гири на бицепс вы хотите выжать или вытолкнуть ее вверх, то, заканчивая притягивание, поверните кисть внутрь так, чтобы гиря легла телом на предплечье снаружи, т. е. пришла в известное вам исходное положение, удобное для жима или толчка гири вверх.

   Для облегчения притягивания можно тянуть гирю на бицепс сразу в приседе, а затем уже вставать и жать или толкать ее вверх. Для усложнения притягивания следует проделывать упражнение с прямыми или слегка согнутыми ногами или с «висячих» рук, что значительно сложнее.

   Характер движений во время притягивания на бицепс двух гирь не меняется. Здесь также соблюдайте основное требование — не делайте никаких движений ногами или туловищем, помогающих рукам. Взятие на бицепс можно усваивать в такой последовательности: притягивание гири в приседе с последующим вставанием; притягивание в приседе до прямого угла; вставание на прямые ноги и притягивание на бицепс стоя; притягивание с полусогнутыми, потом с не значительно согнутыми, а затем с прямыми ногами и, на конец, с «висячих» рук. Такую последовательность надо соблюдать и при взятии на бицепс двух гирь.

   Притягивание гири на бицепс можно проделывать из стойки ноги врозь или из положения ноги вместе, что значительно труднее. 
   «Разведение» и «отведение» гирь — упражнения ярко выраженного силового характера, развивающие силу плечевого пояса и рук. Разводить и отводить гири можно по-разному. Существует три вида разведений и отведений гирь: 1) с телами гирь на предплечьях, 2) с телами, опушенными вниз, захватывая гири за дужку снизу, 3) то же с захватом гири за дужку сверху.

   Выполнять упражнения в разведении и отведении гирь можно как одной, так и двумя руками, с одной и двумя гирями. Однако 
упражнения одной рукой следует рассматривать лишь как подготовительные, делать их надо обязательно одной и другой рукой поочередно, что бы развивать силу обеих рук и плечевого пояса. Поэтому, рекомендуется заниматься разводкой и отведением двух гирь одновременно.

   Разведение гирь телами вверх выполняйте следующим образом. Возьмите гири за дужки хватом снизу и поднимите вверх на вытянутые руки любым известным вам способом. Вверху поверните руки так, чтобы большие пальцы были обращены вперед, а тела гирь свободно свисали вниз, касаясь наружной частью предплечий. Слегка подняв кисти, медленно опускайте гири в стороны. Доведя руки до горизонтального положения, задержите их на 3—5 сек, а затем, согнув руки в локтях, подтяните гири к плечам и опустите на пол. При выполнении разведения не разрешается отклоняться назад, подаваться вперед, поворачиваться, переставлять ноги, сгибать или опускать руки ниже плеч.

   При разведении гири телами вниз также поднимайте их вверх. Затем руки поставьте ладонями внутрь так, чтобы тела гирь были снаружи. Начиная опускать гири в стороны телами вниз, согните кисти внутрь и удерживайте их так до тех пор, пока руки с гирями не дойдут до горизонтального положения, в котором зафиксируйте вес, а затем, согнув руки, подтяните гири к плечам и опустите на пол.

   Чтобы выполнить отведение гирь с опорой на предплечья, поставьте руки с гирями вверху над головой так же, как при разведении телами верх. Затем, не сгибаясь и по возможности не отклоняясь назад, медленно опустите прямые руки с лежащими на предплечьях телами гирь вперед, до горизонтального положения; удержите вес перед собой 3-5 сек. Потом, сгибая руки, опустите гири на пол. При опускании рук вперед поднимайте кисти вверх. Это позволит вам лучше удерживать гири в нужном положении для отведения гирь телами вниз перед опусканием тяжестей поставьте руки так, чтобы гири были впереди рук, а ладони обращены назад.

   Отводите и разводите гири телами вниз с хватом за дужку сверху так: поднимите гири над головой, повесив их на большие пальцы рук. Крепко удерживая гири кистями сверху, начните опускание рук в нужном направлении (в стороны при разведении, вперед при отведении), все время удерживая кисти в прямом положении. Упражнения в разведении и отведении гирь относятся к наиболее трудным. Однако при достаточной тренированности их можно выполнять по нескольку раз подряд. Опытные атлеты могут проделывать эти упражнения в различных вариантах и сочетаниях.

   Вставание с гирями из разных положений очень интересно. Вставать с гирей или двумя гирями можно из положения лежа на спине, на груди и сидя. Эти движения проделывают и в обратном порядке. Сюда же относятся упражнения, с помощью которых атлет переходит из одного положения в другое.

   При выполнении таких упражнений создается много различных положений, в работу вынуждены включаться отдельные мышцы и целые группы их, которые при других упражнениях развиваются недостаточно. Кроме того, подобные упражнения хорошо развивают согласованность в работе отдельных мышц, а также воспитывают чувство равновесия и вырабатывают хорошую устойчивость тела в разных положениях. Своей необычностью такие упражнения делают занятия с гирями более разнообразными и увлекательными.

   Всех возможных упражнений, разумеется, не опишешь. Ниже изложены основные принципы таких упражнений.

   Как лечь на спину из положения стоя с гирей, поднятой над головой?

   Поднимите гирю любым способом вверх над головой. Зафиксировав ее в этом положении, расставьте ноги шире плеч и сделайте глубокий подсед, ставя при этом ногу, разноименную работающей руке, на колено; свободной рукой упритесь в пол так, чтобы она составила по возможности прямую линию с рукой, удерживающей гирю. Затем плавно опуститесь с колена на бедро; уберите упирающуюся в пол руку, опуститесь на спину и вытяните обе ноги, удерживая в руке гирю, поднятую вертикально. Во время выполнения упражнения лицо все время должно быть обращено в сторону. Вставайте из положения лежа на спине в обратном порядке. Сперва подтяните ногу и, отталкиваясь от пола свободной рукой, поднимите туловище и сядьте на бедро, поставив при этом вторую ногу на ступню. Затем перейдите в упор на колено и, оттолкнувшись ногой и рукой от пола, станьте в присед, а затем выпрямите ноги, при этом все время смотрите на гирю.

   Как перевернуться на грудь из положения лежа на спине с двумя поднятыми вверх гирями?

   Поворачиваясь через правое плечо и удерживая гири вертикально, согните правую руку и поставьте ее на локоть—на уровне головы, а левую ногу согните в колене, поставьте на полную ступню. Удерживая левую руку прямой, а правую на локте, слегка оттолкнитесь левой ногой от пола и, сильно опираясь на правую руку, повернитесь на правый бок, продолжая удерживать левую руку в вертикальном положении. Продолжая переворачиваться на грудь, согните левую руку в локте и поставьте его на уровне правой. Удерживая гири на руках, согнутых в локтях, выпрямите туловище и ноги, поставив при этом локти на одной линии. Заканчивая упражнение, откиньте голову назад. Во время переворачивания держите в поле зрения обе гири.

   Переход на спину проделывается в обратном порядке.
   Переворачиваясь через левое плечо, подтяните правую ногу и поставьте ее на полную ступню. Затем оттолкнитесь от пола правой ногой и, выжимая гирю правой рукой, перевернитесь на левый бок, а потом на спину, удерживая гирю на вытянутой руке. Заканчивая движение, вытяните ноги, опустите правую руку на локоть или выпрямите левую, выжимая гирю вертикально вверх.

   Жонглирование—это упражнение хорошо развивает силу рук, плечевого пояса и спины, а также глазомер, точность движений и устойчивость тела. Жонглируют одной гирей одной и двумя руками попеременно, двумя гирями двумя руками одновременно.

   Во время жонглирования гиря может вращаться «на себя», т. е. в сторону жонглера, и «от себя», причем во время вращения может делать один, два и даже три оборота вокруг собственной оси. Разнообразные жонглирования выполняются отдельно и в сочетании с другими упражнениями.

   Жонглируйте гирей следующим образом. Расставьте ноги шире плеч, став на 25—ЗО см от гири, поставленной так, чтобы ее дужка стояла параллельно вашей груди. Немного согните ноги и захватите гирю хватом сверху, а свободной рукой упритесь в колено одноименной ноги. Оторвите гирю от пола и сделайте замах ею назад между ногами. Используя обратное движение гири, выпрямите ноги, туловище и подтяните гирю прямой рукой вперед-вверх. В момент, когда рука с гирей поднимется до уровня головы, разожмите кисть и сильным движением большого пальца толкните дужку от себя-вверх, придав гире вращательное движение. Когда гиря завершит полный оборот вокруг собственной оси, поймайте ее за ручку, снова отведите назад между ногами и повторите движение. Освоив этот самый простой способ жонглирования, переходите к более сложным движениям, которые описаны выше.

   При любых способах жонглирования придавайте вращательное движение гире в максимально высоком положении. Помните, что гиря и в момент вращения не перестает свободно падать. Если она будет вращаться близко к земле, то не успеет обернуться вокруг собственной оси и ее нельзя будет поймать. А если вы и поймаете гирю у земли, то уже не сможете повторить упражнение.

   Особенно высоко надо подбрасывать гирю для двух и трех оборотов.

   Заниматься жонглированием лучше всего на земле. Можно делать это и на полу, положив на него гимнастический мат. Только опытные атлеты могут жонглировать гирями на полу без матов.

   В данном пособии приведены четырнадцать примерных комплексов упражнений с гирями, расположенных в порядке нарастающей трудности. Каждый комплекс состоит из 10 упражнений, охватывающих все основные группы мышц. Все комплексы составлены последующей схеме:

1-е упражнение для мышц рук и плечевого пояса— преимущественно различные виды жима одной и двумя руками;
2-е упражнение для мышц туловища, преимущественно для брюшного пресса,— разные наклоны, повороты и круговые движения туловищем;
3-е упражнение для мышц ног типа приседаний;
4-е упражнение для мышц плечевого пояса—разнообразные движения прямых рук вперед, в стороны, вверх;
5-е упражнение для мышц рук—сгибание и разгибание их в разных положениях;
6-е упражнение для мышц шеи—сгибание, разгибание и повороты ее с отягощением головы гирей, подвешенной на специальной лямке; различные упражнения стоя на «мосту»;
7-е упражнение для мышц туловища, преимущественно для спины,—разные виды выбрасывания одной и двух гирь, круговые движения рукой с одной гирей, движения туловищем, связанные с большой работой разгибателей спины;
8-е упражнение для мышц ног—разнообразные выпады и приседания с одной и двумя гирями;
9-е упражнение для мышц рук и плечевого пояса— жимы, толчки и рывки, в разных положениях; комбинированные упражнения;
10-е упражнение для всех мышечных групп, преимущественно в виде жонглирования одной и двумя гирями.

   Новичкам следует начинать с первого, наиболее легкого, комплекса упражнений и проделывать его в течении одного -двух месяцев. Затем надо переходить к последующим комплексам, выполняя каждый из них уже в течении 2—З месяцев, в зависимости от физического развития и степени тренированности. Никогда не нужно приступать к выполнению более трудного комплекса прежде, чем хорошо не освоен предыдущий комплекс.

   Комплексы рассчитаны на два-три года регулярных, систематических занятий. После этого срока, когда вы, занимаясь рекомендуемыми упражнениями, добьетесь легкого и свободного выполнения каждого движения без излишнего напряжения с максимальной дозировкой и не будете ощущать большой усталости, можно самостоятельно составлять для себя новые комплексы упражнений с гирями. При этом первое время рекомендуется пользоваться ими в зависимости от степени развития силы, состояния здоровья и спортивных достижений.

   Помните, что при подборе и размещении упражнений в комплексе самое главное — их разнообразие, равномерное распределение нагрузки на все группы мышц, отдых после каждого упражнения в чередование трудных движений с более легкими. Конечно, в отдельных случаях для мышц, отстающих в развитии, необходимо давать большую нагрузку.

   Сильным, хорошо тренированным спортсменам, особенно штангистам и борцам, можно составлять комплексы из 14—15 упражнений, подбирая их в зависимости от характерных особенностей своего вида спорта. Например, борцам очень полезны упражнения для развития мышц шеи, а бегунам и прыгунам — упражнения для укрепления ног. Дозировка устанавливается индивидуально, лучше всего по указанию тренера, с учетом физической подготовленности и тренированности спортсмена.

  Сначала включайте в новые комплексы хорошо знакомые вам упражнения, которые вы научились выполнять, проделывая приведенные комплексы. Таким образом, первое время у вас будут так называемые «сборные» комплексы. Потом постепенно подбирайте и включайте в комплексы новые упражнения из рекомендованных вам тренером, врачом или из описанных в спортивной литературе. Однако помните, что основные классические движения — жим, толчок и рывок — целесообразно проделывать в разных вариантах в каждом комплексе упражнений. То же самое можно сказать и о выбрасывании одной и двух гирь. Это настолько полезное упражнение, что в том или ином варианте его следует включать во все комплексы упражнений.

   Многих интересует вопрос: как быстро можно развить большую силу и выработать у себя красивую атлетическую мускулатуру, занимаясь с гирями? Для этого необходимо в течение 2—З лет систематически заниматься с гирями, постепенно наращивая их вес и дозировку упражнений.

   После того, как ознакомились с рекомендуемыми методами можно приступать к занятиям. Желаем удачи!
3. 14 КОМПЛЕКСОВ УПРАЖНЕНИЙ С ГИРЯМИ
I комплекс
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1. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю обеими руками за ручку и поднимите ее на грудь телом вверх. Медленно выжимайте гирю двумя руками над головой так, чтобы тело гири все время было поднято вверх. Повторите 3—6 раз.
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2. Поставьте ноги врозь пошире, возьмите гирю за ручку обеими руками и положите ее на спину так, чтобы тело ее лежало на лопатках. Медленно наклоняйтесь вперед, не сгибая спину  держите ноги все время прямыми; при наклоне отводите таз назад; голову не опускайте. Повторите 4—7 раз.
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З. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю двумя руками на грудь телом вверх. Глубоко приседайте на всей ступне, несколько наклоняя туловище вперед, голову держите прямо. 
Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и возьмите гирю за ручку обеими руками. Приподняв гирю от пола, сделайте замах ею назад между ногами и, энергично выпрямляя спину, прямыми руками выбросите ее вверх над головой. Одновременно делайте полуприсед и пружинящим движением помогайте поднять гирю вверх. 
Темп быстрый; повторите 6—12 раз.
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5. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю за ручку 
одной рукой «подхватом», т. е. держа ладонь кверху. Энергично выпрямляя ноги и туловище, сгибайте руку и берите гирю к плечу; затем мягко (без стука) опускайте ее на пол. 
Темп средний, повторите 7—1О раз.
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6. Поставьте ноги врозь и подвесьте гирю на голову на специальной лямке. Упираясь руками в колени, сгибая и выпрямляя шею и туловище, ставьте гирю на пол и снова поднимайте вверх. 
Темп медленный: повторите 3—9 раз.
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7. Поставьте ноги врозь пошире, возьмите гирю за ручку обеими руками хватом сверху. Энергичным движением спины и рук поднимайте гирю вверх над головой телом вниз. Старайтесь, чтобы гиря поднималась вверх перпендикулярно полу и проходила возможно ближе к туловищу. Опускайте гирю мягко, сгибая ноги и туловище. 
Повторите 4—7 раз.
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8. Поставьте ноги вместе, возьмите гирю одной рукой и положите на бедро. Сгибая ногу, высоко поднимай колено так, чтобы гиря стояла на бедре. Старайтесь поднимать гирю только усилием ноги, придерживая гирю на бедре рукой. 
Темп средний; повторите 6—8 раз.
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9. Сядьте на пол, широко разведя ноги в стороны, гирю поставьте между ногами и возьмите ее за ручку обеими руками. Сгибая руки, кладите гирю на грудь телом вверх и поворачивайте туловище то направо, то налево. Ноги не сдвигайте с места. 
Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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10. Поставьте ноги врозь, присядьте и возьмите гирю ручку двумя руками. Переворачивайте гирю верх дном, ставьте на ручку и на 2—3 сек. удерживайте ее в этом положении. 
Темп средний; повторите 8—14 раз.
II комплекс
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1. Поставьте ноги врозь пошире и, наклонившись вперед, возьмите гирю за ручку одной рукой хватом сверху. Приподняв гирю от пола, сделайте ею замах назад между ногами и энергичным движением спины, ног и руки поднимите вперед и вверх над головой; рука все время выпрямлена. 
Темп быстрый; повторите 4—7 раз.
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2. Поставьте ноги врозь пошире и возьмите гирю за ручку двумя руками с боков. Поднимая гирю на грудь телом вверх, наклоняйтесь назад, прогибая спину. 
Темп средний; повторите 5—8 раз.
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3. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю двумя руками и положите на спину телом на лопатки. Медленно приседайте на всей ступне, слегка наклоняясь вперед; голову не опускайте. Повторите 6—9 раз.
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4. Сядьте на пол, разведя ноги в стороны, гирю поставьте между ногами. Взяв гирю за ручку обеими руками сбоку, поднимайте ее вверх над головой телом кверху; держите руки все время прямыми.
Темп медленный; повторите 7—13 раз.
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5. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю за ручку обеими руками хватом снизу. Медленно сгибайте руки, притягивая гирю к груди телом вниз. Туловище старайтесь держать прямо. Повторите 8—11 раз.
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6. Ноги слегка расставьте, руки на пояс. Наклонив голову вниз, подвесьте на нее гирю на специальной лямке. Поднимайте и опускайте голову, сохраняя одно и то же положение туловища. Темп медленный; повторите 5—11 раз.
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7. Сядьте на пол, разведя ноги в стороны, и положите гирю за голову. Придерживая гирю обеими руками, наклоняйтесь вперед. Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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8. Поставьте ноги вместе и возьмите гирю на грудь двумя руками телом вверх. Прогибаясь, делайте выпады назад то правой, то левой ногой. 

Темп средний; повторите 7—10 раз.
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9. Лягте на спину, ноги вытяните, обеими руками возьмите гирю на грудь телом вверх. Разгибая руки вперед, выжимайте гирю телом вверх.
Темп медленный; повторите 6—9 раз.
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10. Поставьте ноги врозь, присядьте и возьмите гирю за ручку одной рукой хватом сверху. Переворачивайте гирю на ручку и 2—3 сек. удерживайте ее телом вверх; свободной рукой можно опираться на колено. 
Темп средний; повторите 10—16 раз.

III комплекс
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1. Поставьте ноги врозь и возьмите гирю одной рукой к плечу. Медленно выжимайте ее вверх над головой. Старайтесь не отклонять туловище назад. 

Повторите 3—6 раз.
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2. Станьте ноги врозь пошире, гирю поставьте на спину за головой, удерживая за ручку обеими руками. Наклоняйтесь вправо и влево; ноги все время держите прямыми; старайтесь, чтобы туловище двигалось в одной плоскости. 
Темп медленный; повторите 6—9 раз.
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3. Поставьте ноги вместе и положите гирю сзади себя у пяток, присядьте и, вытянув руки вниз- назад, возьмите гирю за ручку. Выпрямляя ноги, поднимайте гирю сзади себя в висячем положении и снова опускайте ее на пол. При поднимании гири слегка наклонитесь вперед. 
Темп средний; повторите 7—10 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и поднимите гирю обеими руками вверх. Опускайте Прямые руки с гирей вперед так, чтобы тело ее лежало у вас на предплечьях. При опускании гири немного отклоняйтесь назад. 
Темп медленный; повторите 3—б раз.
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5. Поставьте ноги врозь, присядьте и возьмите гирю за ручку одной рукой хватом снизу, ладонью другой руки обопритесь о колено. Сгибайте руку с гирей к плечу; затем выпрямляйте ноги, туловище и удерживайте гирю около плеча. 
Темп медленный; повторите 4—7 раз.
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6. Станьте на колени, широко разведя их в стороны и слегка опираясь руками о пол, на голову подвесьте гирю на специальной лямке. Поднимая и опуская голову, поднимайте и опускайте гирю. 
Темп медленный; повторите 7—13 раз.
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7. Сядьте на пол, широко разведя ноги в стороны, гирю поставьте между ногами и возьмите ее за ручку обеими руками хватом сверху. Прямыми руками поднимайте гирю вверх телом вниз. 
Темп медленный; повторите 6—9 раз.
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8. Ноги слегка расставьте и возьмите в каждую руку по гире. Делайте пружинящие полуприседания, раскачивая гири вперед и назад . Голову не опускайте, слегка наклоняйтесь вперед. 
Темп средний; Повторите 10—16 раз.
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9. Сядьте на пол, широко разведя ноги в стороны, гирю поставьте около одной из ног снаружи и возьмите ее двумя руками за ручку сбоку. Прямыми руками поднимайте гирю вверх над головой, телом вверх, выпрямляя туловище, затем опускайте гирю вниз и ставьте ее на пол около другой ноги. Ноги все время держите прямыми. 
Темп медленный; повторите 7—10 раз.

[image: image30.png]


10. Станьте слегка расставив ноги, поднимите гирю одной рукой вверх над головой (любым способом). Постепенно сгибая ноги, садитесь на пол, опираясь свободной рукой и все время удерживая гирю в поднятой руке. Затем вставайте с гирей. Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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IV комплекс

1. Поставьте ноги врозь, положите гирю за голову и удерживайте ее одной рукой. Медленно выжимайте гирю из-за головы вверх. Старайтесь удерживать туловище в прямом положении. 
Повторите 4—7 раз.

[image: image32.png]


2. Поставьте ноги врозь пошире, ступни параллельно, положите гирю на спину за голову и удерживайте ее за ручку обеими руками. Поворачивайте туловище налево и направо; ноги держите все время прямыми, не сдвигая с места, локти оттягивайте назад, голову не наклоняйте.
Темп медленный; повторите 7—10 раз.
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3. Поставьте ноги врозь на сиденья стульев, стоящих на полшага друг от друга, двумя руками возьмите гирю за ручку хватом сверху и держите ее опущенной перед собой. Глубоко приседайте на всей ступне, наклоняясь вперед и опуская гирю к полу; голову держите прямо, таз опускайте возможно ниже. 
Темп медленный; повторите 8—11 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и поднимите гирю перед собой на «висячих» руках (к поясу). Поднимайте прямые руки вперед, удерживая гирю телом вниз.

Старайтесь держать туловище прямо. 
Темп медленный; повторите 4—7 раз.

[image: image35.png]



5. Поставьте ноги врозь, присядьте и поставьте гирю на ладонь. Выпрямляя ноги и туловище, поднимайте гирю к плечу одной рукой. 
Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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6. Станьте на четвереньки, широко разведя колени. Подвесьте на голову гирю на лямке. Приподнял гирю над полом, раскачивайте ее перед собой (вправо и влево), поворачивая голову. 
Темп средний; повторите 9—15 раз.
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7. Сядьте на пол, широко разведя ноги в стороны, положив гирю за голову, удерживая ее там за ручку обе ими руками. Наклоняйтесь то к левой, то к правой ноге, стараясь коснуться бедра грудью. 
Темп мед ленный; повторите 7—10 раз.
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8. Поставьте ноги вместе и положите гирю за голову, удерживая ее там обеими руками. По очереди то правой, то левой ногой делайте выпады вперед, наклоняясь к согнутой ноге; голову не опускайте, локти оттягивайте назад. 
Темп средний; повторите 5—8 раз.
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9. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю одной рукой хватом сверху и вырывайте ее над головой, т. е. поднимайте одним движением перпендикулярно вверх, пронося возможно ближе к телу и делая глубокий «подсед» (приседание), после чего выпрямляйтесь в обычную стойку. 
Темп быстрый; повторите 3—6 раз.
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10. Станьте на колени, двумя руками возьмите гирю на грудь телом вверх. Садитесь на пол влево и вправо, удерживая гирю в одном положении; голову не опускайте. 

Темп средний; повторите 7—10 раз.
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V комплекс

1. Поставьте ноги врозь и возьмите гирю одной рукой к плечу, положив ее на ладонь телом вверх. Медленно выпрямляя руку, выжимайте гирю вверх, стараясь не отклонять туловище. Повторите 5— 8 раз.
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2. Поставьте ноги врозь пошире, ступни параллельно, положите гирю за голову, удерживая ее там обеими руками. Поворачивайте туловище в стороны с небольшим наклоном назад; ноги все время держите прямыми и не сдвигайте с места; голову не опускайте, локти оттягивайте назад.
Темп медленный; повторите 8—-11 раз.
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3. Поставьте ноги врозь и поднимите гирю обеими руками вверх. Глубоко приседайте на всей ступне, удерживая гирю над головой. Голову держите прямо, слегка наклоняйтесь вперед. 
Темп медленный; повторите 9—12 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и поднимите гирю одной рукой вверх. Медленно опускайте вытянутую руку вперед, удерживая тело гири на предплечье. Туловище слегка отклоняйте назад; голову держите прямо. 
Повторите 5—8 раз.
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5. Поставьте ноги врозь, присядьте на всей ступне и возьмите две гири хватом снизу. Сгибая руки, поднимайте гири над полом и тяните их к плечам; затем выпрямляйте ноги; после этого снова приседайте и мягко опускайте гири на пол. Темп медленный; повторите З —6 раз.
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6. Сядьте на стул, широко расставив ноги, обопритесь руками о колени; подвесьте гирю на голову на лямке. Поднимая голову, поднимайте гирю до уровня сиденья стула; туловище держите в одном и том же положении. 
Темп медленный; повторите 11—17 раз.
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7. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю одной рукой хватом сверху. Приподняв гирю от пола, сделайте ею замах назад между ногами, затем быстрым движением туловища и прямой рукой выбросьте ее вверх телом кверху; одновременно сделайте пружинящий полуприсед и, энергично выпрямляя ноги, помогите послать гирю вверх. 
Повторите 8—11 раз.
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8. Поставьте ноги вместе, обеими руками положите гирю за голову и удерживайте ее. Поочередно правой и левой ногой делайте выпады вперед, прогибаясь; голову не наклоняйте, локти оттягивайте назад. 
Темп средний; повторите 6—9 раз.
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9. Поставьте ноги врозь и одной рукой поднимите гирю вверх (любым способом). Медленно садитесь и ложитесь на пол, удерживая поднятую гирю на вытянутой руке; затем медленно садитесь и вставайте с гирей. 
Повторите 4—7 раз.
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10. Поставьте ноги врозь и, присев, возьмите две гири за ручки хватом снизу. Энергично сгибая руки, выпрямляя туловище и ноги, поднимайте гири к плечам; затем мягко (без стука) опускайте их на землю. 
Темп средний; повторите 5—8 раз.
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VI комплекс

1. Поставьте ноги врозь и одной рукой возьмите гирю к плечу телом вверх. Медленно выпрямляя руку, выжимайте гирю вверх; голову и туловище старайтесь держать прямо. 
Повторите 6—9 раз.
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2. Поставьте ноги врозь пошире, ступни параллельно положите гирю за голову и удерживайте ее обеими руками; Поворачивайте туловище в стороны и делайте не большой наклон вперед; ноги все время держите прямыми и не отрывайте пятки от пола, локти оттягивайте назад.
Темп медленный, повторите 9—1 раз.
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З. Поставьте ноги врозь и обеими руками поднимите гирю вверх телом вниз. Удерживая ее в этом положении, глубоко приседайте на всей ступне, слегка наклоняясь вперед.
Темп медленный; повторите 10— 13 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и одной рукой возьмите гирю хватом сверху, держа ее на «висячей руке» сбоку бедра. Поднимайте прямую руку вперед, держа гирю телом вниз; туловище слегка отклоняйте назад, ноги держите прямыми. 
Темп медленный; повторите З—6 раз.
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5. Поставьте ноги врозь, возьмите в каждую руку по гире хватом сверху и держите сбоку у бедер. Сгибая руки, берите гири к плечам.
Темп средний; повторите 4—7 раз.
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6. Сядьте на стул, широко расставив ноги, и подвесьте на голову гирю на лямке. Поворачивая голову и туловище, перемещайте гирю от одной ноги к другой; ладонями опирайтесь о колени. 
Темп медленный; повторите 13—19 раз.
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7. Сядьте на пол, широко разведя ноги в стороны, гирю поставьте между ногами. Взяв гирю обеими руками, поднимайте ее вверх над головой телом кверху; руки не сгибайте. 
Темп медленный; повторите 9—12 раз.
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8. Ноги слегка расставьте, присядьте и возьмите две гири, стоящие у ваших ног, хватом сверху. Выпрямляя ноги, поднимайте гири от пола на «висячие руки».
Темп средний; повторите 7—10 раз.
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9. Сядьте на пол, широко разведя ноги в стороны. Одной рукой возьмите гирю к плечу, поставив ее на ладонь, другой рукой обопритесь о пол сзади. Медленно выпрямляя руку, выжимайте гирю вверх.
Повторите 5—8 раз.
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10. Станьте слегка расставив ноги, возьмите гирю за ручки обеими руками. Приподняв гирю над полом, сделайте ею замах назад между ногами; затем подбрасывайте ее вверх и после того, как она повернется, кругом, ловите за ручку.
Темп средний; повторите 6—9 раз.

VII комплекс
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1. Поставьте ноги врозь и возьмите гири к плечам Попеременно правой и левой рукой выжимайте их вверх; голову и туловище держите прямо. 
Темп мед ленный; повторите 4—7 раз.
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2. Поставьте ноги врозь пошире, положите гирю на спину за голову и удерживайте ее там за ручку обеими руками. Делайте круговые движения туловищем, последовательно наклоняя его влево, вперед, вправо, назад; ноги держите прямыми, не отрывайте пяток от пола, голову не наклоняйте, локти оттягивайте назад. 
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Темп медленный; повторите 10—13 раз.
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3. Поставьте ноги врозь и поднимите двумя руками гирю вверх, телом кверху. Глубоко приседайте на всей ступне, удерживая поднятую гирю в одном положении. Приседая, слегка наклоняйтесь вперед и старайтесь опустить таз пониже к полу. Темп медленный; повторите 11—14 раз.
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4. Лягте на спину, ноги вытяните, поставьте гирю за головой и возьмите ее за ручку обеими руками. Поднимая гирю вверх, проносите ее над туловищем и опускайте на бедра так, чтобы тело ее лежало на предплечьях. Руки все время держите прямыми. 
Темп медленный; повторите 4—7 раз.

5. Сядьте на стул, слегка расставив ноги, гири поставьте по бокам стула. Взявшись за ручки хватом снизу, сгибая руки, берите гири к плечам, затем мягко опускайте их на пол. 
Темп медленный; повторите 5—8 раз. 
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6. Поставьте ноги врозь, руки заложите за спину, наклонитесь вперед; гирю, стоящую сзади, прицепите к голове специальной лямкой. Движением головы и туловища вверх приподнимайте гирю над полом и ставьте ее впереди себя.
Темп средний; повторите 15—21 раз.
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7. Сядьте на пол, широко разведя ноги в стороны; гирю поставьте сбоку и возьмите ее обеими руками за ручку хватом сверху. Прямыми руками поднимайте гирю над головой вверх телом вниз, затем, поворачивая туловище, опускайте ее и ставьте на пол с другой стороны от себя. 
Темп медленный; повторите 10—13 раз.
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8. Поставьте ноги врозь и возьмите гирю к плечам. Глубоко приседайте на всей ступне, удерживая гирю у плеч; голову не опускайте, туловище немного наклоняйте вперед; таз опускайте пониже к полу. 
Темп медленный; повторите 8—11 раз.
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9. Поставьте ноги врозь, возьмите гири хватом сверху. Быстрым движением вырвите их вверх, делая глубокий подсед затем выпрямляя ноги станьте в обычную стойку. 
Повторите З—6 раз.
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10. Поставьте ноги врозь и жонглируйте одной гирей.

Темп средний, повторите 7— 10 раз.
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VIII комплекс

1. Поставьте ноги врозь и одной рукой возьмите гирю к плечу. Незначительно подседая, выталкивайте гирю вверх.
Темп быстрый; повторите 5-8 раз.
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2. Поставьте ноги врозь, Возьмите гирю одной рукой хватом сверху и делайте круговые движения гирей вокруг туловища, передавая гирю из одной руки в другую.
Темп средний; повторите 11—14 раз.
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3. Поставьте ноги врозь и возьмите гири к плечам. делайте глубокие пружинящие приседания на всей ступне: глубокое приседание и два дополнительных маленьких приседания, опуская таз возможно ниже к полу. 
Темп средний; повторите 12—15 раз.
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4. Лягте на пол, широко разведя ноги в стороны, гири поставьте по бокам туловища у ладоней вытянутых рук возьмите их за ручки подхватом. Поднимая гири вверх, сводите прямые руки перед собой.
Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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5. Поставьте ноги врозь. Возьмите одну гирю к плечу и выжмите ее вверх; затем, удерживая ее в этом положении, присядьте, возьмите другую гирю и «донесите» ее вверх, т. е. возьмите к плечу и выжмите.
Темп медленный; повторите З—6 раз. 
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6. Поставьте ноги врозь, подвесьте гирю на голову на специальной лямке за спиной, руки поставьте на пояс. Наклоняя голову вперед, поднимайте гирю. Старайтесь держать туловище и ноги прямыми. 
Темп медленный; повторите 17—23 раза.
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7. Поставьте ноги врозь пошире. Взяв гирю за ручку двумя руками хватом сверху, делайте круговые движения ею перед собой. 
Темп средний; повторите 11—14 раз.
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8. Поставьте ноги вместе, положите гирю на спину за голову и удерживайте ее там двумя руками. Делайте выпады в стороны поочередно правой и левой ногой; туловище держите прямо, локти оттягивайте назад. 
Темп средний; повторите 9—12 раз.

[image: image79.png]



9. Лягте на пол, разведя ноги в стороны, и возьмите гири к плечам. Выжимайте гири вверх попеременно правой и левой рукой. 
Темп медленный; повтори те 4—7 раз.
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10. Поставьте ноги врозь. Возьмите гирю одной рукой хватом сверху и жонглируйте. 
Темп средний; повторите 8—11 раз.
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IХ комплекс

1. Поставьте ноги врозь и возьмите гири к плечам. Медленно разгибая руки, выжимайте их вверх. Старайтесь голову и туловище держать прямо. 
Повтори те 3—6 раз.
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2. Поставьте ноги врозь пошире. Взяв гирю одной рукой хватом сверху, делайте круговые движения ею поочередно вокруг каждой ноги, передавая гирю из одной руки в другую. В этом упражнении гиря как бы описывает восьмерку вокруг ног. Ноги и туловище при этом слегка сгибаются и выпрямляются легкими пружинящими движениями. 
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Темп средний; повторите 12—15 раз.

3. Поставьте ноги врозь, возьмите гири к плечам и положите их на спину. Глубоко приседайте, удерживайте гири на спине, слегка наклоняясь вперед; таз опускайте пониже к полу. 
Темп медленный; повторите 13—16 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и поднимите гири вверх над головой (любым способом). Попеременно опускайте прямые руки вперед. Тела гирь должны лежать на предплечьях; туловище слегка отклоняйте назад, ноги не сгибайте, голову держите прямо. 

Темп  медленный; повторите 4—7 раз.

5. Поставьте ноги врозь и возьмите гири к плечам. Медленно садитесь и вставайте с гирями, удерживая их у плеч. 
Повторите 5—8 раз.
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6. Поставьте ноги врозь, подвесьте гирю на голову на лямке, заложите руки за спину. Слегка наклоняясь, делайте круговые движения; ноги держите прямыми; туловище не раскачивайте; движение гирей выполняйте только за счет сокращения мышц шеи. 

Темп средний; повторите 19—25 раз.
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7. Поставьте ноги врозь и положите гирю сбоку от себя. Взяв ее за ручку обеими руками, поднимайте вверх телом кверху над головой, поворачивая туловище, опускайте вниз и ставьте на пол с другой стороны от себя. Ноги все время держите прямыми, и не сдвигайте с места. 

Темп средний; повторите 12—15 раз.
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8. Поставьте ноги вместе, возьмите гири к плечам. Делайте выпады вперед поочередно правой и левой ногой, удерживая гири у плеч. Старайтесь делать выпад поглубже, опуская таз к полу; голову и туловище держите прямо.
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Темп средний; повторите 10—13 раз.

9. Лягте на спину, разведя ноги в стороны; гири возьмите к плечам. Медленно выжимайте их вверх.

 Повторите 3—6 раз.
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10. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю одной рукой и жонглируйте ею, перебрасывая с одной руки в другую.

Темп средний; повторите 9—12 раз.
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X комплекс

1. Поставьте ноги вместе и возьмите гири к плечам. Медленно выжимайте их вверх, сохраняя прямое положение туловища. Повторите 4—7 раз.
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2. Поставьте ноги врозь, возьмите гири хватом сверху, приподнимите их над полом и раскачивайте вперед и назад. Одновременно делайте мягкие пружинящие полуприседы. 
Темп средний; повторите 13—16 раз.
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3. Встаньте на табурет, слегка расставив ноги, и возьмите гири хватом сверху на «висячие руки». Делайте глубокие приседания на всей ступне, наклоняясь вперед и опуская гири ниже сиденья табурета. 
Темп медленный; повторите 14—17 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и поднимите гири вверх (любым способом). Медленно опускайте прямые руки вперед так, чтобы тела гирь лежали на предплечьях. Голову держите прямо; слегка отклоняйтесь назад. Повторите 3—6 раз.
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5. Ноги слегка расставьте. Зацепите ручку гири большим пальцем и поднимите ее до пояса. 
Темп медленный; повторите 4—7 раз.
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6. Лягте на спину, согнув и расставив ноги, поднимите гирю вверх на вытянутые руки. Удерживая ее в этом положении, поднимайте и опускайте таз. 
Темп средний; повторите 7—10 раз.
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7. Поставьте ноги врозь, захватите гирю одной рукой хватом сверху и делайте ею круговые движения перед собой выпрямленной рукой, делая мягкие полуприседы. Движение выполняйте в основном за счет работы мышц туловища, особенно спины (а не руки!). 
Темп средний; повторить 13—16 раз.
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8. Поставьте ноги вместе и возьмите гири к плечам. Удерживая их в этом положении, делайте выпады в стороны поочередно правой и левой ногой. Голову держите прямо и старайтесь не сгибать туловище. 

Темп средний; повторите 11—14 раз.
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9. Лягте на спину, возьмите гири к плечам и выжмите их. Постепенно сгибая одну руку, а другую оставляя вытянутой, перекатывайтесь на бок, затем, сгибая другую руку на грудь, на другой бок и снова на спину в исходное положение, с поднятыми вверх гирями 
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Темп медленный; повторите 3—6 раз.

10. Поставьте ноги врозь, возьмите гирю одной рукой и жонглируйте ею, перебрасывая из одной руки в другую.

Темп средний; повторите 10—13 раз.
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XI  комплекс

1. Поставьте ноги врозь и положите гири на спину за голову. Медленно выжимайте их вверх. Голову держите прямо, туловище не наклоняйте.

Повторите 5—8 раз.
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2. Поставьте ноги врозь, гири положите с одной стороны у ноги. Наклоняясь вперед и поворачивая туловище, захватывайте гири и, приподняв их над полом, переставьте в другую сторону (к другой ноге).

Темп средний; повторите 14—17 раз.
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3. Ноги слегка расставьте и поднимите гири вверх над головой (любым способом). Удерживая их в этом положении, глубоко приседайте на носках, широко раз водя колени в стороны. 

Темп медленный; повторите 15—18 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и поднимите гири вверх. Опускайте прямые руки в стороны так, чтобы тела гирь лежали на предплечьях.
Темп медленный, повторите 3—6 раз.

[image: image105.png]



5. Станьте слегка расставив ноги. Зацепите гири большими пальцами и поднимите их до колен. 
Темп медленный; повторите 4—7 раз.
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6. Лягте на спину, согнув и расставив ноги, руки вытяните вдоль туловища и возьмитесь ими за ручки гирь, поставленных около бедер. Становитесь на мост и удерживайтесь в этом положении 2—З сек.
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Темп медленный; повторите 10—13 раз.

7. Поставьте ноги врозь. Захватите гирю одной рукой хватом сверху и делайте ею круговые движения перед собой, пружиняще полуприседая. Движение гири выполнять главным образом за счет работы мышц туловища и ног (а не руки!). Темп средний; повторите 14—17 раз.
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8. Поставьте ноги вместе и поднимите гири вверх (любым способом). Удерживая гири в этом положении, делайте глубокие выпады вперед поочередно правой и левой ногой; туловище держите прямо. 
Темп средний; повторите 12—15 раз.
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9. Сядьте на стул, слегка расставив ноги, и возьмите гири к плечам. Выжимайте их вверх попеременно правой и левой рукой.
Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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10. Поставьте ноги врозь. Возьмите одну гирю и жонглируйте ею, т. е. перебрасывая ее из одной руки в другую с двойным оборотом.
Темп средний; повторите 11—14 раз.
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ХII комплекс
1. Поставьте ноги врозь и возьмите гири к плечам телами вверх. Выжимайте их попеременно правой и левой рукой.

Темп медленный; повторить 4—7 раз.
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2. Поставьте ноги врозь пошире и возьмите гири к плечам, ступни параллельно. Удерживая их в этом положении, поворачивайте туловище налево и направо. Ноги держите прямыми и не отрывайте пяток от мола.
Темп медленный; повторите 15—18 раз.
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З. Поставьте ноги вместе и положите одну гирю на плечо.  Удерживая ее одной рукой, приседайте на одной поднимая другую ногу и руку вперед. Приседайте на носке, несколько наклоняясь вперед. 
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Темп медленный: повторите 4—7 раз. Это упражнение в облегченном виде можно делать и на всей стопе.

4. Поставьте ноги врозь, руки с гирями поднимите вперед так, чтобы тела гирь лежали на предплечьях. Медленно разводите руки в стороны, сохраняя прямое положение головы и туловища. 
Темп медленный; повторите 3—6 раз.
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5. Станьте, слегка расставив ноги. Зацепите ручки гирь большими пальцами и поднимите их к плечам телами вверх.

Темп  средний; повторите 5—8 раз.
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6. Станьте на «мост» и положите гири на грудь. Удерживая их в этом положении, делайте покачивание туловищем на мосту вперед и назад. 
Темп медленный; повторите 12—15 раз.
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7. Поставьте ноги врозь. Захватив гири хватом сверху, приподнимите их над полом, сделайте замах ими назад между ногами и быстро, сильным движением ног, туловища и прямых рук выбросьте их вверх телами кверху. Упражнение выполняйте главным образом за счет работы мышц, ног и туловища, особенно спины (но не рук!). 
Повторите 7—10 раз.
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8. Поставьте ноги врозь пошире и положите гирю за голову. Удерживая ее в этом положении двумя руками, глубоко приседайте на всей ступне, несколько наклоняясь вперед, голову не опускайте, локти оттягивайте назад.
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Темп медленный; повторите 13—16 раз.

9. Сядьте на пол, разведя ноги в стороны. Гири положите за голову. Медленно выжимайте их из-за головы вверх. Ноги и туловище держите прямыми. 
Повторите 3—6 раз.
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10. Поставьте ноги врозь. Двумя руками подбрасывайте гири вверх и жонглируйте ими.
Темп средний; повторите 5—8 раз.
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ХIII комплекс

1. Поставьте ноги врозь и, подняв гири, держите их в опущенных руках. Сгибайте руки к плечам и вытягивайте вверх, выжимая гири. Старайтесь не раскачиваться.
Темп медленный; повторите 3—6 раз.
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2. Поставьте ноги врозь пошире, гири положите на плечи. Удерживая их в этом положении, наклоняйтесь влево и вправо. Ноги не сгибайте, следите за тем, чтобы туловище двигалось в одной плоскости и гири не сползали с плеч. 
Темп медленный; повторите 16—19 раз.
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3. Поставьте ноги вместе и положите гирю за голову. Удерживая ее в этом положении двумя руками, приседайте на одной ноге, вытягивая другую вперед; голову не наклоняйте; туловище слегка наклоняйте вперед. 
Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и поднимите гири вверх (любым способом). Опускайте прямые руки ладонями вверх- в стороны так, чтобы тела гирь свисали вниз.
Темп медленный; повторите 3—6 раз.
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5. Поставьте ноги врозь и возьмите две гири обеими руками к плечу. Делайте «выкручивание» гирь одной рукой, т. е. удерживая их на месте, как бы подлезайте под них, выпрямляя руку, сильно наклоняясь и сгибая ноги. 
Темп медленный; повторите 3—6 раз каждой рукой.
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6. Станьте на «мост», поставив гирю за головой. Взявшись за ручку гири а руками хватом снизу, поднимайте ее вверх и, пронося прямыми руками над туловищем, опускайте к бедрам так, чтобы тело ее лежало на предплечьях. Старайтесь, делая «мост» больше прогибаться. 
Темп медленный; повторите 9—12 раз.
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7. Поставьте ноги врозь. Захватив гири хватом сверху, раскачивайте их перед собой, скрещивая и разводя руки в стороны и пружиняще полуприседая.
Темп средний; повторите 5—8 раз.
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8. Поставьте гирю за голову и удерживайте ее обеими руками. Присядьте и отстаньте одну ногу в сторону. Попеременно разгибая то одну, то другую ногу, переносите тяжесть тела на сгибающуюся ногу, стараясь почти не поднимать туловища. Темп медленный; повторите 7—10 раз.
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9. Поставьте ноги врозь и возьмите гири к плечам телами вверх. Выталкивайте их в этом положении, делая подсед.
Темп быстрый; повторите 5—8 раз.
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10. Поставьте ноги врозь. Захватив гирю, жонглируйте ею.
Темп средний; повторите 6—9 раз.
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ХIV комплекс

1. Поставьте ноги врозь и возьмите гири к плечам телами вверх. Удерживая их в этом положении, медленно выжимайте над головой.
Темп медленный; повторите 5—8 раз.
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2. Поставьте ноги врозь, ступни параллельно и поднимите гири вверх (любым способом). Удерживая их в этом положении, поворачивайте туловище налево и на право. Ноги все время держите прямыми и не сдвигайте с места.
Темп медленный; повторите 17— 20 раз.
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З. Поставьте ноги вместе и возьмите гири к плечам. Приседайте на одной ноге, поднимая другую ногу вперед.
Темп медленный; повторите 3—6 раз.
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4. Поставьте ноги врозь и поднимите гири к бедрам на «висячие руки». Поднимайте прямые руки в стороны- вверх так, чтобы тела гирь свисали вниз.
Темп медленный; повторите 3—6 раз.
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5. Поставьте ноги врозь и возьмите гири на «бицепсы», поставив телами на ладони. Удерживая гири в этом положении, глубоко приседайте на всей ступне.
Темп медленный; повторите 4—7 раз.
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6. Станьте на мост и возьмите гири к плечам. Медленно выжимайте их вперед. Старайтесь больше прогибаться. Повторите 5—8 раз.
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7. Поставьте ноги врозь и, захватив гири хватом сверху, вырвите их вверх, делая глубокий подсед.
Темп быстрый; повторите 3—6 раз.
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8. Возьмите гири к плечам, присядьте и отстаньте одну ногу в сторону. Попеременно разгибая ноги, переносите тяжесть тела на согнутую ногу, стараясь сохранить низкое положение туловища.
Темп медленный; повторите 4—7 раз.
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9. Поставьте ноги врозь и двумя руками возьмите две гири к плечу. Толкайте одной рукой две гири с подседом, а затем выпрямляйтесь в обычную стойку.
Темп быстрый; повторите 3—6 раз.
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10. Поставьте ноги врозь. Жонглируйте двумя гирями, перебрасывая их из одной руки в другую.
Темп средний; повторите 7—10 раз.
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