План 
самостоятельной работы тренировочной группы по   тяжелой атлетике

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

	1
	27.04.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Тяга Становая (10-25 кг): 6 подх. х 8-12 раз.. 
2. Выпады с отягощением: 5 подх х 12 раз.
3. Подтягивание: 10-30 раз
4. Поднимание туловища лежа на спине:3 х 15 раз

СФП:
1. Толчок в «ножницы» ( с гимн палкой): 
7 подх х5 раз.
 
	15 мин.

15 мин.
15 мин.

10 мин.
15 мин.


20 мин.

Итого: 90 мин.

	2
	28.04.2020
	Комплекс ОРУ: 
Круговая тренировка:
1. Мельница: 15 раз (счёт на одну руку).
2. Выпады с отягощением: 12 раз 
3. Отжимание в упоре лежа (руки на возвышении): 10   6
4. Пресс (поднимание туловища): 10 раз
5. Приседание в рывковом хвате (с гимн палкой): 6


Упражнения на пластику (растягивание, мостик, шпагат)
	



70 мин.




20 мин.

Итого: 90 мин.

	3
	30.04.2020
	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
	01.05.2020
	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.
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Комплексы упражнений могут быть подготовлены на отдельных карточках (комплекс ОРУ ОФП, СФП №1, №2 и т.д.) и являться приложением к плану. В содержании указывать: комплекс ОРУ №1, комплекс ОФП №2 и т.д.
