План 
самостоятельной работы тренировочной группы по   тяжелой атлетике

Этап (период) обучения: ТГ - 1
[bookmark: _GoBack]Тренер: Хабирова С.А.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	04.05.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. Мельница, Наклоны вперед, в стороны.
2.Приседс партнером (с отягощением): 5подх. х 6 раз.
3. Бицепс(сгибание рук с отягощением): 3 х 10 раз.
4. Стойка на руках у стенке: 3 х 10 сек.

СФП:
Имитация Швунга Толчкового с гимнастической палкой. 5 х 6 раз
Тяга Рывковая: 6 подх х 5 раз

	15 мин.

15 мин.
20 мин.
10 мин.
10 мин.


10 мин.

10 мин.
Итого: 90 мин.

	2.
	06.05.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Приседания с отягощением: 5 х 10 раз. 
2. Выпады с отягощением: 5х15 раз.
3. Отжимание в упоре лежа: 5  х 12
4. Стойка на руках у стенке: 4 х 20 сек.
СФП:
Имитация Толчка с гимнастической палкой: 
7 подх. х 5 раз.

	15 мин.

15 мин.
15 мин.
15 мин.
10 мин.


20 мин.
Итого: 90 мин.

	3.
	08.05.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. Мельница (счёт на одну руку: (15) 5
2.Приседания с выпрыгиванием: 7подх. х 8 раз.
3. Бицепс(сгибание рук с отягощением): 3 х 10 раз.
4. Стойка на руках у стенке: 3 х 10 сек.
СФП:
Имитация Швунга Толчкового с гимнастической палкой. 5 х 6 раз
Тяга Рывковая: 6 подх х 5 раз

	15 мин.

15 мин.
20 мин.
10 мин.
10 мин.

10 мин.

10 мин.
Итого: 90 мин.

	4.
	10.05.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.наклоны стоя в стороны (5 раз х 6 под.)
2.наклоны сидя вправо, влево, вперед (5 раз х 5 под)
3.пресс с поднятием ног (10 раз х 5 под.)
СФП:
1. иметация рывка в стойку + приседание в рывковом седе + жим из-за головы (5 раз х 5 под.)
2. Упражнения на пластику
	10 мин

15 мин.
15 мин.
15 мин.

15 мин.

20 мин.
Итого: 90 мин



