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Что потребуется? 

Для проведения тренировки в домашних условиях потребуется гимнастический коврик и гантели.



Основные правила круговой тренировки в домашних условиях:
Круговая тренировка включает в себя 5-10 силовых или кардио-упражнений с нагрузкой для всего тела.

Упражнения в круговой тренировке выполняются в один подход друг за другом без перерыва (или с минимальным перерывом в 10-20 секунд).

Комплекс упражнений выполняется на счет или на время на ваше усмотрение (не менее 10 повторений или не менее 20 секунд по времени).

Между кругами в домашней круговой тренировке предполагается отдых 1-3 минуты.

Количество кругов определяйте сами, но чаще всего круговая тренировка длится около 30 минут.



Советы по домашней круговой тренировке:
Обязательно начинайте тренировку с разминки и заканчивайте заминкой (растяжкой), их продолжительность должна 
составлять не менее 5 минут.

Всегда занимайтесь круговой тренировкой даже в домашних условиях в спортивной обуви (кроссовках).

Не забывайте про воду! Выпейте 1 стакан воды за 30 минут до начала тренировки и 1 стакан воды после тренировки. В течения 
занятия старайтесь обязательно пить воду каждые 10 минут, делая несколько небольших глотков.

Не тренируйтесь на сытый желудок, прием пищи должен быть за 1,5-2 часа до круговой тренировки.

Круговая тренировка в домашних условиях должна включать в себя упражнения на все группы мышц. Но вы можете включить 
упражнения только для целевой зоны (например, только для ног или для живота), если она у вас является проблемной.



1. Приседание с жимом гантелей вверх
Сколько выполнять: 12-15 повторений.

1. Выберите две гантели необходимого веса и возьмите их в 
руки. Ладони повернуты друг к другу. Ноги на ширине плеч. 
Выжмите гантели над головой. Это исходное положение.

2. Удерживая спину прямой, присядьте как можно глубже, 
колени не должны выходить за носки. Гантели опустите на 
уровень плеч, локти разведены в стороны.

3. В нижнем положении оттолкнитесь пятками от пола и 
встаньте. Используя импульс от приседа, разгибая руки, 
выжмите гантели вверх.

4. Медленно вернитесь в исходное положение.



2. Попеременная тяга гантелей в наклоне
Сколько выполнять: 8-10 подтягиваний на каждую руку (всего 16-20 подтягиваний).

1. Положите две гантели перед ступнями. Слегка согните 
ноги, выставите таз назад как можно сильнее. Когда вы 
наклонитесь, чтобы встать в исходное положение, возьмите 
гантели в руки.

2. Потяните одну гантелю по направлению от пола, удерживая 
другую гантелю. Отведите назад рабочую лопатку, согните 
руку в локте, поднимая гантелю по направлению к животу 
или грудной клетке.

3. Опустить гантелю в рабочей руке и повторите упражнение с 
другой рукой.



3. Отжимания 
Сколько выполнять: 14-16 отжиманий.

Классическое отжимание от пола выполняется из исходного 
положения упор лежа, после этого следует опуститься 
медленно и подконтрольно вниз, сгибая руки в локтевом 
суставе. Руки относительно туловища находятся под углом 45 
градусов. Опускайтесь до касания грудью пола и так же 
медленно и подконтрольно возвращайтесь в исходное 
положение. Если выполнение упражнения вызывает трудности, 
следует выполнить его из положения с опорой коленей на пол, 
сохраняя все вышеуказанные требования. При правильном 
выполнении упражнения включается большая и малая грудная 
мышца, а также трицепс и мышцы кора, находящиеся в тонусе.



4. Супермен
Сколько выполнять: 12-15 повторений.

1. Лягте животом на пол, лицом вниз, голова слегка поднята. Руки вытяните вперед, ладони смотрят в пол, старайтесь вытянуться всем телом. 
Это исходная позиция.

2. На выдохе оторвите руки, грудь и ноги от пола и медленно поднимите их максимально вверх. Корпус должен образовывать небольшой прогиб 
в спине, все тело напряжено и подтянуто. Старайтесь поднять руки и ноги как можно выше, для этого включайте в работу мышцы живота и 
ягодиц. Не запрокидывайте шею назад, она должна быть продолжением спины. Задержитесь в этом положении на 4-5 секунд.

3. На вдохе медленно опуститесь на пол в исходное положение и немного расслабьтесь. 



5. Выпады на месте с гантелями
Сколько выполнять: 12-15 выпадов сначала на одну ногу потом на 
другую.

1. Возьмите в руки гантели и встаньте прямо. Расставьте 
ноги так, чтобы они были немного шире плеч;

2. Зафиксируйте спину и плечи в прямом 
положении и сделайте большой шаг вперед;

3. Переместите центр тяжести на переднюю ногу и 
согните ее;

4. Примите исходное положение при помощи мышц 
ягодиц и бедер передней ноги и повторите 
упражнение с другой ногой.


