ПЛАН-КОНСПЕКТ
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
по пауэрлифтингу

	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Этап спортивной подготовки
	ГНП-2

	Продолжительность тренировочного занятия
	90 мин

	Задачи тренировочного занятия
	· Физическая подготовка.
· Отработка техники приседаний.
· Развитие силы мышц ног и спины.

	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Инвентарь: тумба (или колесо), скакалка, перекладина, шведская стенка.
Форма одежды: мягкий комбинезон, кроссовки, борцовки. Дополнительно – удобная, не сковывающая движений одежда (по погоде).

	
содержание 
	
дозировка
	
организационно-методические указания

	1.Подготовительная часть  10 мин
(разминка)      

	Прыжки скакалкой 




 

	5 минут × 2 подхода 









	     И.п. — ноги слегка согнуты в коленях, стопы вместе, пятки оторваны от пола, туловище и голова расположены прямо, руки развернуты предплечьями в стороны (предплечья почти параллельны полу), а локти находятся около туловища или касаются его. 
     Ручки или концы скакалки надо держать без напряжения. Вращение скакалки осуществляют кистями. Чем интенсивнее работают кисти, тем быстрее вращается скакалка. При выполнении прыжков туловище должно оставаться прямым. Это позволяет свободно и ровно дышать. Смотреть надо прямо перед собой. Если смотреть в пол, то голова непроизвольно опускается вниз. Срабатывает так называемый шейный рефлекс (голова опускается вниз — спина сгибается, голова поднимается вверх - спина прогибается). 
      Следует добиваться легкого и мягкого выполнения прыжков. Никогда не приземляться на всю стопу. Приземляться, слегка согнув колени. Ноги во время прыжков должны оставаться практически в одном и том же положении, лишь амортизируя приземление.
     Не отрываться высоко от пола во время прыжка. Достаточно подпрыгнуть так, чтобы скакалка могла пройти под ногами. Обе стопы должны все время приземляться на одно и то же место. 
      Характерные ошибки при прыжках со скакалкой: приземление на всю стопу; лишние движения ногами в прыжке (сильное сгибание ног, подтягивание коленей вверх); руки выпрямлены в локтях (локти далеко от туловища); вращение скакалки предплечьями или руками от плеча; наклон головы вперед.
    Помимо кардионагрузки прыжки со скакалкой приводят в тонус большое количество мышц во всем теле: мышцы ног, рук, ягодиц, плеч, живота и спины.

	2. Основная часть                       65 мин

	1.Приседания 
	20 раз × 5 подходов
	      И.п. - ноги шире плеч, носки максимально развернуты в стороны. Спину держать ровно, чуть прогнув в пояснице. Взгляд направлен вперед, грудь вверх, руки сомкнуты перед собой. 
      На вдохе начинайте приседать: старайтесь спину держать максимально прямо, подбородок и грудь вверх, таз опускайте вниз. Наклон спины только для того, чтобы удержать равновесие. 
     Во время приседания следите за коленями – они должны «идти» строго в направлении носков. Упирайтесь в пол пятками, а не носками (для этого старайтесь держать спину как можно вертикальнее). Опускайтесь до уровня, когда ваши бедра будут параллельны полу. 
     Сильно напрягите ягодицы в начале подъема. На выдохе вытолкните себя ягодицами вверх, упираясь в пол пятками. Следите за тем, чтобы во время подъема колени не уходили за носок.

	2.Прыжки "лягушка" с продвижением вперед
	10+10 × 4 подхода

	      И.п. – ноги на ширине плеч, колени согнуты.
      Прыжки на двух ногах с продвижением вперед «лягушкой», постепенно увеличивая длину прыжков и темп выполнения. 
      Обращаем внимание на активную работу рук и мягкое приземление. Упражнение укрепляет мышцы живота, ягодиц, квадрицепсы, мышцы-сгибатели бедер, подколенные сухожилия.

	3.Прыжки на плинт, тумба, колесо. 



	12×4 подхода
	     И.п. – ноги на ширине плеч, колени согнуты в приседе.  
     Отталкиваться пятками от земли. Руки держать перед собой. 
     Для начала можно отработать правильную технику прыжка на тумбе небольшой высоты. Необходимо обращать внимание на правильное приземление и полное разгибание тазобедренного сустава. При увеличении высоты тумбы не должна страдать техника выполнения упражнения.
    При появлении боли или чрезмерного напряжения в суставах выполнение  упражнения следует прекратить.
    Прежде всего, это упражнение работает на развитие взрывной силы ног. Способствует повышению выносливости  организма, улучшению гибкости и координации.

	4.Пресс (Подъем ног в висе на перекладине)
	[bookmark: _GoBack]20×4 подхода
	      И. п. – вис на перекладине или турнике с прямыми руками и ногами. 
      Высота перекладины должна быть такой, чтоб ноги слегка касались пола или (лучше) чтобы не касались его вообще. Руки при выполнении упражнения играют роль сцепки с перекладиной, то есть в движении не участвуют. Копчик слегка подкрутите вперед, ощутив, что пресс напрягся. 
      На выдохе поднимите ноги и подкрутите таз вперед. Угол между корпусом и бедрами должен быть меньше 90 градусов, независимо от того, поднимаете вы колени или прямые ноги. То есть бедра поднимаются выше параллели с полом, а таз подкручивается вперед. 
     Если абсолютно прямые ноги поднять сложно, если у вас недостаточная растяжка задней поверхности бедер, то поднимать ноги не полностью прямыми, а чуть согнутыми. При этом обязательно необходимо в верхней точке подъема задержаться на несколько секунд.
      Подъем ног в висе на перекладине прекрасно прорабатывает пресс, максимальным образом нагружая нижний участок прямой мышцы живота. 

	3. Заключительная часть            15 мин

	1.Растяжка ног 
(у шведской стенки)
	по 40 сек на каждый подход
	    И. п. – встать лицом к «шведской стенке»,  положить ногу на перекладину и тянуться к ее носку. При этом движение нужно осуществлять не только руками, но и всем корпусом, стараясь грудью прижаться к ноге. 
    Выполнять упражнение нужно очень плавно, затрачивая на выполнение около 40 секунд. 
     В зависимости от исходной возможности  по индивидуальной растяжке мышц ног можно перемещать маховую ногу на деление перекладины выше.
     Наличие перекладин на различной высоте позволяют плавно увеличивать нагрузку для растягиваемых мышц. 









