
ТЕКУЩЕЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
ОТДЕЛЕНИЯ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКИ
На август 2020 года
Ф.И.О. тренера: Хабирова С.А.. 
    Этап и год спортивной подготовки: ССМ , недельная нагрузка: 18  (акад.час.)
	№ п/п
	Дата проведения тренировки
	Направленность
тренировки
	Содержание
тренировочного занятия
(отдельно по каждому виду подготовки)
	Продолжительность подготовки
(отдельно по каждому виду подготовки)

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	01.09.20
	Силовая выносливость
	СФП Подъём шт на грудь в полуприсед
Тяга Толчковая с 4 ост.
ОФП 

	2

                    1

	2
	02.09.20
	Силовая
	ОФП 
СФП Рывок в стойку из и.п. гриф ниже колен 
Подъём штанги на грудь в стойку
	                    2

	3
	03.09.20
	Техническая
	СФП Рывок в полуприсед
 Швунг толчковый со стоек
Приседания со штангой на плечах
	2

                     1

	4
	04.09.20
	Силовая
	ОФП 
СФП Толчок классический
СФП Приседания со шт на груди
	2

	5
	05.09.20
	Техническая
	Планирование тренировочного цикла
ОФП 
СФП Рывок классический.
	
2

	6
	07.09.20
	Скоростно-силовая
	СФП Рывок в стойку из и.п. гриф ниже колен .
Подъём штанги на грудь в стойку.
Тяга Толчковая.
	1
2

	7
	08.09.20
	Техническая
	СФП Рывок п.п. из и.п. гриф в.к.
Швунг Толчковый.
Приседания со шт с выпрыгиванием.
	1
2

	8
	09.09.20
	Техническая
	СФПРывок из и.п. гриф ниже к.с.
Приседания со шт на пл.в уступающем режиме.
 Тяга становая рывк.хватом.
	2
1

	9
	10.09.20
	Силовая.
	СФП Рывок классический
Швунг рывковым хватом в сед.
Тяга Рывковая с плинтов.
	1
2

	10
	11.09.20
	Силовая.
	СФП Рывок средним хватом.
Толчок от груди со стоек.
Присед со штангой на груди.
	1
2

	11
	12.09.20
	Скоростно-силовая
	Методы восстановления от нагрузок.
ОФП 
СФП Толчок классический
	2
1
1

	12
	14.09.20
	Теоретическая
	ОФП 
СФП Подъем на грудь.
Полутолчок со стоек.
	1
2


	13
	15.09.20
	Скоростно-силовая
	СФП Рывок классический.
	2
1

	14
	16.09.20
	Скоростно-силовая
	СФП Рывок классический.
Швунг Толчковый. 
Приседания со шт на пл.в уступающем режиме.

	2
1

	15
	17.09.20
	Судейская практика участие в соревнованиях
	Возрастная и спортивная физиология.
ОФП
СФП Рывок из и.п. гриф в.к
	1
2

	16
	18.09.20
	Теоретическая
	ОФП 
СФП Рывок с виса в полуприсед.
Толчок классический.

	2
2

	17
	19.09.20
	Скоростно-силовая
	СФП Толчок из-за головы. 
Подъём шт на грудь в полуприсед.
Тяга Рывковая.
	2

	18
	21.09.20
	Силовая выносливость.
	СФП Подъём шт на грудь в полуприсед
Тяга Толчковая с плинтов.
Приседания со штангой на плечах.
	2
2

	19
	22.09.20
	Теоретическая
	СФП На гр в стойку+Швунг Толчковый.


	2
1

	20
	23.09.20
	Скоростно-силовая
	ОФП 
СФП Подъём шт на грудь в полуприсед+толчок. 
Рывок из и.п. вис ниже колен.
	1
2

	21
	24.09.20
	Силовая
	СФП Рывок из и.п. вис ниже колен.
Швунг жимовой. 
Приседания со шт на груди.
	2

	22
	25.09.20
	Техническая
	Соревнования. Судейская практика 
	2
2

	23
	26.09.20
	Скоростно-силовая
	ОФП 
СФП Подъём шт на грудь в стойку + Швунг жимовой
	2
2

	24
	28.09.20
	Техническая
	ОФП
СФП Рывок из и.п. гриф н.к.
На гр в стойку
	3
1

	25
	29.09.20
	Силовая
	ОФП 
СФП Рывок классический
Приседания со штангой на плечах
	3

	26
	30.09.20
	Силовая
	СФП Рывок из и.п. вис ниже колен.
Швунг жимовой. 
Приседания со шт на груди.
	2

	
	
	
	
	80 ч.



