План-конспект тренировочного задания
для спортсменов МБУ «СШОР «Альтис», занимающихся в группе ТГ отделения пауэрлифтинга.

Задачи тренировочного занятия:
1. Физическая подготовка.
1. Обучение техники отжимания с широкой постановкой рук.
1. Обучение техники отжимания под углом с широкой постановкой рук.
1. Совершенствование техники отжиманий.
1. Развитие силы мышц рук, спины.
Продолжительность тренировки: 90 минут 
Инвентарь: коврик, бутылка воды, стул.
Форма одежды: спортивные штаны или шорты , кроссовки.
План тренировки
1. Подготовительная часть (разминка 15 мин,):
Круговые движения кистями рук 30 сек (Стойка ноги на ширине плеч, стоим прямо. Руки держим вытянутыми вперед на уровне плеч. Ладони держим разжатыми. Производим вращение кистей по 20-30 сек в каждую сторону, удерживая предплечья неподвижными. Сначала сжимаем руки в кулак и ослабляем, продолжая делать кистевые вращения. Затем ослабляем руки и опускаем их, но продолжая проводить ими кистевые вращения. Делаем это попеременно со сжатием рук в кулаки.)
Круговые движения руками вперед и назад по 30 сек (Для проведения таких упражнений нужно поставить ноги на ширине плеч и немного согнуть их. Далее от стопы передаем импульсное движение и начинаем раскручивать руки.
Производим около 15 махов кругового типа вперед, после чего раскручиваем руки в обратную сторону и делаем 15 повторений.
Для улучшения координации движений можно производить круговые махи в различные стороны, правой рукой вперед, а левой – назад и наоборот. Первое время мозг будет в замешательстве, но вскоре выстроится нейронная связь.)
Боковые наклоны без веса (Поставьте стопы на ширину плеч. Напрягите мышцы пресса, плечи расправьте, зафиксируйте бедра, чтобы они не двигались в стороны, копчик немного подкрутите вперед. Следите, чтобы не было прогиба в пояснице. Наклоняйтесь строго вертикально, насколько можете. Сначала наклоняйтесь в одну сторону, растягивая при этом противоположную сторону, после мягко переходите в наклон в сторону.)
1. Основная часть (60 мин): 
Отжимания 15 раз × 5 подходов (Исходное положение: лежа на полу, руки чуть шире плеч (примерно 90 см). Для выполнения упражнения поднимите корпус вверх, распрямляя руки. В верхней точке движения тело должно быть выпрямлено в линию, а руки должны поддерживать его вес.)
Отжимания под углом 12 раз × 5 подходов  (Поставьте руки на опору и отступите ногами назад, пока ваш корпус не станет полностью прямым. Если выполнение упражнения покажется вам слишком легким, используйте дополнительное отягощение (для акцентированной проработки низа груди) или перейдите к классическим отжиманиям (для увеличения нагрузки).
Отжимание от скамьи или стул  15 раз × 6 подходов (Поставьте две лавки параллельно друг другу на расстоянии, чуть превышающем длину ваших ног. Повернитесь спиной к одной из лавок и примите упор сзади, поставив ладони на край скамьи, пальцами вперед, хватом на ширине плеч. Ноги поставьте пятками на вторую скамью. Спина должна быть прямой. Это ваше исходное положение. На вдохе, медленно опустите таз, согнув руки в локтях до прямого угла. Предплечья на протяжении всего движения должны быть перпендикулярны полу, то есть локти в стороны не расходятся.)
Разгибание рук из за головы гантелей или бутылкой 15 раз × 5 подходов (Возьмите гантель и сядьте на скамью (желательно с поддержкой спины, например, скамья Скотта с короткой прямой спинкой). Поднимите ее двумя руками (поддержав у основания блина ладонями вверх и расположив их друг по отношению к другу, так чтобы пальцы образовали треугольник) над головой и удерживайте на вытянутых руках ровно над макушкой. Проследите за тем, чтобы ладони и локти были обращены внутрь. Жестко упритесь ногами в пол, прогните спину, а взгляд направьте вперед. Это Ваше исходное положение. На вдохе (сохраняя плечи близко к голове и локти слегка разведенными в стороны) медленно опустите снаряд за голову, до тех пор, пока предплечья не коснутся бицепсов. Задержитесь в нижней точке на 1-2 счета, а затем мощным усилием трицепсов выжмите гантель вверх, совершая при этом выдох. Повторите заданное количество раз)
1. Заключительная часть (15 мин):
	Растяжка плечевого пояса (Одно из самых простых упражнений: максимально прижмите правую руку к левому плечу, левой рукой можно прижимать правую в районе локтя. Поменяйте руки и выполните еще раз.)
	Растяжка трицепса (В положении стоя или сидя заведите руку за голову, свободной рукой возьмитесь за локоть и тяните к голове. Задержите руку в таком положении на 5–10 секунд.)

