Комплекс упражнений со штангой первый
1 (а, б). И.п. - стоя, ноги на ширине таза, штанга в опущенных вниз руках, хват сверху на ширине плеч. Поднимая локти вверх и paзводя их в стороны; подтя​нуть штангу к груди, подняться а носки - вдох; при​нять исходное положение - выдох. 

2. И. п. – то же, что в упр. 1, хват снизу. Согнуть руки в локтях и разогнуть их; принять исходное положение. 

3. И. п. – лежа на спине на гимнастической скамейке (ступни на полу), штанга на груди, хват сверху на ширине плеч. Поднять штангу вверх на прямые руки – вдох, принять исходное положение – выдох.
4. И. п. – стоя, носки ног на небольшом возвышении, штанга на плечах за головой. Подняться на носки как можно выше, ноги прямые; опуститься в исходное положение.

5. И. п. – то же, что в упр. 1. После вдоха наклонить туловище, не сгибая ног, коснуться дисками пола – выдох; выпрямиться и принять исходное положение.

6 (а, б). И. п. – стоя, ноги на ширине таза, штанга на плечах за головой, хват сверху. После вдоха глубоко присесть на всей ступне; подняться в исходное положение – выдох.
7 (а – г). И. п. – стоя, ноги на ширине таза, штанга на груди, хват сверху на ширине плеч. После вдоха слегка присесть на всей ступне; усилием ног резко толкнуть штангу вверх и выпрямить руки, одновременно делая подсед до полного выпрямления рук; удерживая штангу на прямых руках, выпрямить ноги; опустить штангу на грудь в исходное положение – выдох.
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Комплекс упражнений со штангой второй

1 (а, б). И. п. – взявшись за гриф штанги хватом сверху, ноги на ширине таза. После вдоха поднять штангу на грудь, выпрямить ноги; опустить штангу на пол, принять исходное положение – выдох.
2 (а, б). И. п. – стоя, ноги на ширине таза, штанга на груди, хват сверху на ширине плеч. После вдоха выжать штангу вверх на прямые руки; опустить штангу на грудь, принять исходное положение – выдох.

3. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, штанга на плечах за головой, поддерживается руками широким хватом сверху. Повернуть туловище вправо, затем влево. Дыхание произвольное.

4. И. п. – то же, сто в упр. 3. После вдоха наклонить туловище вперед; выпрямить туловище и принять исходное положение – выдох.
5 (а, б). И. п. – стоя, ноги на ширине таза, штанга удерживается над головой на прямых руках, хват сверху, кисти рук соединены. После вдоха, сгибая руки в локтевых суставах, опустить штангу за голову; поднять штангу в исходное положение – выдох.

6. И. п. – стоя, штанга на груди, ноги на ширине таза, носки разведены в стороны. После вдоха сделать глубокое приседание; встать и принять исходное положение – выдох.

7. И. п. – то же, что в упр. 3. Сделать небольшое приседание и выполнить прыжок вверх; принять исходное положение. Дыхание произвольное.
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Комплекс упражнений со штангой третий

1 (а, б). И. п. – стоя, ноги врозь на ширине плеч, штанга удерживается в опущенных вниз руках, хват сверху, кисти рук соединены. После вдоха поднять штангу вверх над головой, пронося ее близко к туловищу; опустить штангу вниз в исходное положение – выдох.

2 (а, б). И. п. – стоя, ноги врозь на ширине таза, штанга на плечах за головой, хват сверху на ширине плеч. После вдоха выжать штангу, опустить штангу в исходное положение – выдох.

3 (а, б). И. п. – лежа на спине на гимнастической скамейке (ступни на полу), взявшись хватом сверху за гриф штанги, лежащей на скамейке. Поднять штангу прямыми руками из-за головы к бедрам и опустить обратно за голову. Дыхание произвольное.
4 (а, б). И. п. – стоя, взявшись за штангу хватом сверху, ноги на ширине плеч, выпрямлены в коленных суставах. Поднять штангу к груди в положении наклона, опустить на пол в исходное положение. Дыхание произвольное.

5. И. п. – стоя, штанга на вытянутых вверх руках, хват широкий. После вдоха присесть со штангой на выпрямленных руках; принять исходное положение – выдох (при недостаточной гибкости приседания выполняются со штангой на груди).

6. И. п. – стоя, ноги врозь на ширине плеч, штанга на плечах за головой. После вдоха наклонить туловище; разгибая туловище, принять исходное положение – выдох.

7 (а – г). И. п. – взявшись за гриф штанги хватом сверху, ноги на ширине таза. После вдоха поднять штангу на грудь и выпрямить ноги, опустить штангу в исходное положение – выдох.
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