План тренировочных занятий по пауэрлифтингу для учащихся на дистанционном обучении на период с 03 февраля по 16 февраля 2022 года.

Занятия проводятся по времени согласно расписанию ДЮСШ.  

Тренер Брагин В. В.

	День недели
	Ход занятия
	Норматив

	понедельник
	1 Приседание 

2 Жим лёжа

3 Разведение рук с гантелями

4 Приседание (грудь)

5 Жим гантелей лежа

6 Наклоны стоя

Итого: 80 подъёмов


	50% 5рх1п, 60% 4рх1п

70% 3рх2п, 80% 3рх5п(30)

50% 5рх1п, 60% 4рх1п

70% 3рх2п, 80% 3рх6п(33)

10рх5п

50% 3рх1п, 60% 3рх2п

65% 2рх4п(17)

6рх5п

5рх5п

	среда
	1 Тяга становая

2 Жим лёжа

3 Разведение рук с гантелями

4 Тяга с плинтов

5 Наклоны сидя

Итого: 110 подъёмов
	50% 3рх1п, 60% 3рх1п

70% 3рх2п, 80% 3рх5п(27)

50% 5рх1п, 60% 5рх1п

70% 4рх1п, 75% 3рх2п

80% 3рх2п, 85% 2рх3п

80% 3рх2п, 50% 4рх1п

70% 5рх1п, 60% 6рх1п

50% 7рх1п(60)

10рх5п

70% 3рх1п, 80% 3рх2п

90% 3рх2п, 100% 2рх4п(23)

6рх5п



	пятница
	1 Приседание 

2 Жим лёжа

3 Отжимание с весом

4 Приседание 

5 Пресс

Итого: 110 подъёмов
	55% 5рх1п, 65% 4рх1п

75% 3рх2п, 85% 2рх5п(25)

50% 5рх1п, 60% 4рх1п

70% 3рх2п, 80% 3рх6п(33)

6рх5п

50% 5рх1п, 60% 5рх1п

70% 3+8+5+9+4+7+6(52)

15рх5п



	
	Всего за неделю:

319 подъёмов
	


План тренировочных занятий по пауэрлифтингу для учащихся на дистанционном обучении на период с 16 ноября по 6 декабря 2020 года.

Занятия проводятся по времени согласно расписанию ДЮСШ.  
Тренер Брагин В. В.

	День недели
	Ход занятия
	Норматив

	понедельник
	7 Приседание 

8 Жим лёжа

9 Разведение рук с гантелями

10 Приседание (грудь)
11 Жим гантелей лежа
12 Наклоны стоя
Итого: 80 подъёмов


	50% 5рх1п, 60% 4рх1п

70% 3рх2п, 80% 3рх5п(30)

50% 5рх1п, 60% 4рх1п

70% 3рх2п, 80% 3рх6п(33)

10рх5п

50% 3рх1п, 60% 3рх2п

65% 2рх4п(17)

6рх5п

5рх5п

	среда
	1 Тяга становая
2 Жим лёжа

3 Разведение рук с гантелями

6 Тяга с плинтов
7 Наклоны сидя
Итого: 110 подъёмов
	50% 3рх1п, 60% 3рх1п

70% 3рх2п, 80% 3рх5п(27)

50% 5рх1п, 60% 5рх1п

70% 4рх1п, 75% 3рх2п

80% 3рх2п, 85% 2рх3п

80% 3рх2п, 50% 4рх1п

70% 5рх1п, 60% 6рх1п

50% 7рх1п(60)

10рх5п

70% 3рх1п, 80% 3рх2п

90% 3рх2п, 100% 2рх4п(23)

6рх5п



	пятница
	6 Приседание 

7 Жим лёжа

8 Отжимание с весом
9 Приседание 

10 Пресс
Итого: 110 подъёмов
	55% 5рх1п, 65% 4рх1п

75% 3рх2п, 85% 2рх5п(25)

50% 5рх1п, 60% 4рх1п

70% 3рх2п, 80% 3рх6п(33)

6рх5п

50% 5рх1п, 60% 5рх1п

70% 3+8+5+9+4+7+6(52)

15рх5п



	суббота
	1 Тяга до колен 

2 Жим лёжа

3 Трицепсы
4 Тяга с «ребра»
5 Разведение рук с гантелями
     6   Гиперэкстензия 

Итого: 86 подъёмов


	50% 3рх1п, 60% 3рх1п

70% 3рх2п, 75% 3рх5п(27)

55% 5рх1п, 65% 5рх1п

75% 5рх5п(35)

10рх5п

50% 4рх2п

60% 4рх4п(24)

8рх5п

8рх5п

	
	Всего за неделю:

 405 подъёмов
	


