Индивидуальный  план занятий

01.07. 2020 г  Группа № 1Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  

Расписание занятий:17-30-20-00; Понедельник, Среда; Пятница
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий, изучить план занятий. 

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	3. Бег на месте или во дворе, комнате
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5.  Отжимания на пальцах2х10
6.  Отжимания с широкой постановкой рук 4х10
7. Взрывные отжимания 2х10
8. Обратные отжимания 4х12
	2 мин
8 мин
      4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей, пальцев.

	
	Гиперэкстензия 5х10
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	9. Приседания на одной ноге 4х6
10. Приседания с опорой на носки пальцев ног 4х 20
11. Прыжки в длину с места

	8 мин

8  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	12. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	13. Наклоны с  весом (рюкзак с книгами) 4х12
	8 мин


	Спина ровно, движение таза, руки на уровне плеч

	
	14. Двойной кроссовер 5х20
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
                                            Индивидуальный  план занятий

03.07. 2020 г  Группа  №1  Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  
Расписание занятий:17-30-20-00; Понедельник, Среда; Пятница
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий, изучить план занятий. 
2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	3. Бег на месте или во дворе, комнате
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка

	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5.  Выпрыгивания из приседа 2х8  
6.  Приседания с пульсацией 4х10
7. Шагание в приседе 2х10
8. Выпады вперед и назад 4х12
	2 мин
8 мин
4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	
	Скручивания
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	9. Обратные отжимания 4х15
10. Отжимания на трицепс 4х 20
11. Отжимания с согнутыми коленями 30х3

	8 мин

8  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	12. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	13. Круговые отжимания 4х12
	8 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	
	14. Маятник ногами ,ножницы
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
Индивидуальный  план занятий

06.07. 2020 г Группа  №1 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  

Расписание занятий:17-30-20-00; Понедельник, Среда; Пятница
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий, изучить план занятий. 

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	3. Бег на месте или во дворе, комнате
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5.  Прямые скручивания 1х8  
6.  Планка с тремя или двумя точками опоры 4х10
7.  Планка с ногами на возвышенной опоре 2х10
8. Выпады вперед и назад 4х12
	2 мин
8 мин
4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	
	Скручивания
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	9. Скалолаз 4х15
10. Выпрыгивания 4х 20
11. Планка с ногами на возвышенной опоре 4х2

	8 мин

      8  мин

      6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	12. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	 Спина ровно, движение таза ,руки на уровне плеч

	
	13. Подьем  на носки с рюкзаком 4х20
	8 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	
	14. Присед у стены 5х12
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры


	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.

                           Индивидуальный  план занятий

08.07. 2020 г  Группа  №2  Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  

Расписание занятий:17-30-20-00; Понедельник, Среда; Пятница
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий, изучить план занятий. 
2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	3. Бег на месте или во дворе, комнате
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5.  Планка 1х1  
6.   Отжимания с широкой постановкой рук 4х10
7. Взрывные отжимания 2х10
8. Обратные отжимания 4х12
	2 мин
8 мин
4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	
	Скручивания
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	9. Приседания с пульсацией 4х15
10. Приседания с опорой на носки пальцев ног 4х 20
11. Сумо 30х3

	8 мин

8  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	12. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	Спина ровно, движение таза ,руки на уровне плеч

	
	13. Наклоны с  весом (рюкзак с книгами) 4х12
	8 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	
	14. Мейсон твист 5х20
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
                                  Индивидуальный  план занятий

10.07. 2020 г  Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  

Расписание занятий:17-30-20-00; Вторник; Четверг; Суббота.
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий, изучить план занятий. 
2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	3. Бег на месте или во дворе, комнате.
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5.  Пистолет 1х8  
6.  Приседания с широкой постановкой ног 4х10
7. Шагание в приседе 2х10
8. Выпады вперед и назад 4х12
	2 мин
8 мин
4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	
	Скручивания
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	9. Обратные отжимания 4х15
10. Отжимания на трицепс 4х 20
11. Отжимания с согнутыми коленями 30х3

	8 мин

8  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	12. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	Спина ровно, движение таза,руки на уровне плеч

	
	13. Круговые отжимания 4х12
	8 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	
	14. Скрутка- велосипед 5х12 
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.

Индивидуальный  план занятий

13.07. 2020 г Группа  №1 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  

Расписание занятий:17-30-20-00; Понедельник, Среда; Пятница
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий, изучить план занятий. 
2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	3. Бег на месте или во дворе, комнате
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5.  Прямые скручивания 1х8  
6.  Планка с тремя или двумя точками опоры 4х10
7.  Планка с ногами на возвышенной опоре 2х10
8. Выпады вперед и назад 4х12
	2 мин
8 мин
4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	
	Скручивания
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	9. Скалолаз 4х15
10. Выпрыгивания 4х 20
11. Планка с ногами на возвышенной опоре 4х2

	8 мин

      8  мин

      6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	12. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	Спина ровно, движение таза,руки на уровне плеч

	
	13. Подьем  на носки с рюкзаком 4х20
	8 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	
	14. Присед у стены 5х12
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.

Индивидуальный  план занятий

15.07 2020 г  Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  
Расписание занятий:16-00-17-30; Понедельник, Среда; Пятница
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.

ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	18 мин.
	

	
	3. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	3. Тяга одной рукой в наклоне 2х15
4.  Выпады  с гантелями 4х12


	2 мин

8 мин


	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	II
	Основная часть:
	14 мин.
	

	
	3. Планка с ногами на возвышенной опоре 2х10
5. Выпады вперед и назад 4х12
6. Присед сумо 30х3

	2 мин

2 мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	7. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	2 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	8. Жим гантелей на полу 3х20
	2 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	6 мин.
	

	
	Итого 
	40 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
                                          Индивидуальный  план занятий

17.07. 2020 г  Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  
Расписание занятий:16-00-17-30; Понедельник, Среда; Пятница
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	18 мин.
	

	
	3. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5. Пистолет 1х8  
6. Приседания с пульсацией 4х12
	2 мин

8 мин


	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	II
	Основная часть:
	14 мин.
	

	
	7. Обратные отжимания 2х15
8. Отжимания на трицепс 2х 20
9. Отжимания с согнутыми коленями 2х3

	2мин

4  мин

4 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	10. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	2 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	11. Гиперэкстензия 1х12
	2 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	6 мин.
	

	
	Итого 
	40 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
                                Индивидуальный  план занятий

02.07. 2020 г Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  
Расписание занятий:16-00-17-30; Вторник; Четверг; Суббота.
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	18 мин.
	

	
	3. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5. Разводка 3х112 
6. Отжимания с узкой постановкой рук 2х12
	6 мин

4 мин


	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	II
	Основная часть:
	20 мин.
	

	
	7. Приседания (на одной ноге) 2х8
8. Приседания с опорой на носки пальцев ног 2х 20
9. Присед сумо 20х2

	2 мин

2  мин

2 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	10. Скручивания
	2 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	11. Шраги» 1х12
	2 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	6 мин.
	

	
	Итого 
	40 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
                                          Индивидуальный  план занятий

07.07. 2020 г  Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  
Расписание занятий:16-00-17-30; Вторник; Четверг; Суббота.
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	18 мин.
	

	
	3. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5. Выпады с гантелями  2х10
6. Приседания с гантелями  4х12
	2 мин

8 мин


	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	II
	Основная часть:
	14 мин.
	

	
	7. Пистолет  2х8
8. Выпрыгивания 2х 20
9. Планка с ногами на возвышенной опоре 3х2

	4 мин

4  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	10. Гиперэкстензия
	2 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	11. Наклоны с  гантелями 3х10
	2 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	6 мин.
	

	
	Итого 
	40 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
                        Индивидуальный  план занятий
09.07.2020 г  Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  
Расписание занятий:16-00-17-30; Вторник; Четверг; Суббота.
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	18 мин.
	

	
	3. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	4. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	5. Приседания с пульсацией  2х10
6. Выпады вперед и назад 4х12
	    2 мин

8 мин


	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	II
	Основная часть:
	14 мин.
	

	
	7. Отжимания на пальцах 2х8
8. Отжимания с согнутыми коленями 2х 20
9. Круговые отжимания 3х10

	4 мин

4  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	10. Отжимания с весом (рюкзак с книгами)1х10
	2 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	11. Планка
	    2 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	6 мин.
	

	
	Итого 
	40 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
                                Индивидуальный  план занятий

11.07. 2020 г  Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  
Расписание занятий:16-00-17-30; Вторник; Четверг; Суббота.
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки, мобильный телефон, вебкамера. гантели (бутылки пэт с водой, вес 2кг); канистры с водой для тяги, вес до 20 кг.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей

Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	18 мин.
	

	
	15. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	16. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	17. Жим гантелей сидя 3х10
18. Жим гантелей стоя 4х12
	2 мин

    8 мин


	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	II
	Основная часть:
	14 мин.
	

	
	19. Приседания с гантелями 2х12
20. Приседания с опорой на носки пальцев ног 2х 20
21. Присед сумо 30х3

	2 мин

2  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	22. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	2 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	23. Наклоны с  весом (рюкзак с книгами)
	2 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	III
	Заключительная часть:

Растяжка, водные  процедуры

	6 мин.
	

	
	Итого 
	40 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
Индивидуальный  план занятий

14.07 2020 г  Группа  №2  Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  

Расписание занятий:17-30-20-00; Вторник; Четверг; Суббота.
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки гантели, мобильный телефон, вебкамера,
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	15. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	16. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	17.  Планка 1х1  
18.  Ожимания с широкой постановкой рук 4х10
19. Взрывные отжимания 2х10
20. Обратные отжимания 4х12
	2 мин
8 мин
4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	
	Скручивания
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	21. Приседания с пульсацией 4х15
22. Приседания с опорой на носки пальцев ног 4х 20
23. Сумо 30х3

	8 мин

8  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	24. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	25. Наклоны с  весом (рюкзак с книгами) 4х12
	8 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	
	26. «Шраги» 5х12
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка

	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.
                                    Индивидуальный  план занятий

16.07. 2020 г  Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  

Расписание занятий:17-30-20-00; Вторник; Четверг; Суббота.
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки гантели, мобильный телефон, вебкамера,
.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	15. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	16. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	17.  Пистолет 1х8  
18.  Приседания с пульсацией 4х10
19. Шагание в приседе 2х10
20. Выпады вперед и назад 4х12
	2 мин
8 мин
4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	
	Скручивания
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	21. Обратные отжимания 4х15
22. Отжимания на трицепс 4х 20
23. Отжимания с согнутыми коленями 30х3

	8 мин

8  мин

6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	24. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	25. Круговые отжимания 4х12
	8 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	
	26. Гиперэкстензия 5х12
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка

	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.

                               Индивидуальный  план занятий

18.07. 2020 г  Группа  №2 Тренироаочная до 2х лет_ по пауэрлифтингу  

Расписание занятий:17-30-20-00; Вторник; Четверг; Суббота.
Место занятия Квартира, дом
Инвентарь: Рюкзак, книги, скакалки гантели, мобильный телефон, вебкамера,
.
ТЕМА: Увеличение силовых показателей
Ход учебно-тренировочного занятия:

	
	Содержание


	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть:
	2 мин
	

	
	1.Проверить состояние места занятий

2.Проверить готовность обучающихся (видео звонок) 
	
	Техника безопасности: Убрать лишние предметы которые могут травмировать

	I
	Подготовительная часть:
	40 мин.
	

	
	4. Бег на месте
	3 мин
	Темп бега средний 

	
	5. Разминка


	5 мин
	Ритм упр. средний

	
	6.  Прямые скручивания 1х8  
7.  Планка с тремя или двумя точками опоры 4х10
8.  Планка с ногами на возвышенной опоре 2х10
9. Выпады вперед и назад 4х12
	2 мин
8 мин
4 мин
8 мин
	Перерыв в каждом подходе 1 минута

Правильная постановка рук, локтей.

	
	Скручивания
	10 мин
	

	II
	Основная часть:
	40 мин.
	

	
	10. Дельфин 4х15
11. Выпрыгивания 4х 20
12. Планка с ногами на возвышенной опоре 4х2

	8 мин

      8  мин

      6 мин


	Расстановка ног, глубина подседа, удержание ровной спины, дыхание.

	
	13. Приседания с весом (рюкзак с книгами)
	5 мин.


	Спина ровно, движение таза, дыхание

	
	14. Русский твист 4х12
	8 мин


	Удержание равновесия, дыхание

	
	15. Гиперэкстензия 5х12
	5 мин


	Удержание спины ровно, дыхание.

	III
	Заключительная часть:

Растяжка

	8 мин.
	

	
	Итого 
	90 мин
	


Тренер: Гладков С.Г.

