КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
для спортсменов, занимающихся в группе / или спортсменов, занимающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки (НП-2)
Пауэрлифтинг.


	[bookmark: _Hlk96263390]ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	24.01.2022

	Этап спортивной подготовки
	НП-2

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств мышц ног и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Велотренажер, Резиновая петля

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)             15 мин

	ОРУ
Наклон головы вперед, назад, влево, вправо.
Круговые движения руками в плечевых суставах вперед и назад.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад.
Круговые движения в тазобедренном суставе.
Круговые движения коленями.
Круговые движения стопой.


	
8-10р.

по 10-15р.

по 10-15р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть                                         60 мин

	1. Приседания(сумо)











2. Румынская тяга










3. Выпады






































4. Велотренажер 
	4-8п. х 10-15р.










4-8п. х 10-15р.









3-5п. х 10-15р.





































20-30мин.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Использовать резиновую петлю или гантели. Спина ровная, ноги на ширине плеч, при наклоне делаем вдох, ноги в коленях слегка согнуты отводим таз назад.

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

Следить за пульсом, работать в диапазоне 130-140.

	3. Заключительная часть                           15 мин

	1. Подьем туловища 









2. Упражения на растяжку  ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.


















	[bookmark: _Hlk96264604]ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы


	Дата проведения тренировки по расписанию
	25.01.2022

	Этап спортивной подготовки
	 НП-2

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног, рук и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Резиновая петля

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)

	ОРУ
Круговые движения головой влево и вправо.
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад.
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Круговые движения в тазобедренном суставе.
Круговые движения коленями.
Круговые движения стопой.


	
8-10р.

по 10р.

по 8-10р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть

	1. Приседания(классика)











2. Тяга становая







3. Выпады






































4. Разгибания рук из за головы
	5-8п. х 20-25р.










4-8п. х 15-25р.






3-5п. х 10-15р.





































3-5п. х 8-15р.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Спина ровная, лопатки сведены ноги на ширине плеч на опускании делаем вдох на выдохе выпремляем ноги. 

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

Использовать резиновую петлю или гантели. При сгибании рук локти направлены вперед.

	3. Заключительная часть

	3. Подьем туловища 









4. Упражения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.















	[bookmark: _Hlk96263664]ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	27.01.2022

	Этап спортивной подготовки
	НП-2

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)         15 мин

	ОРУ
Наклон головы вперед, назад, влево, вправо.
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад.
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад.
Круговые движения в тазобедренном суставе.


	
8-10р.

по 10р.

по 8-10р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть                                            60 мин

	5. Отжимания от пола















6. Приседания(сумо)











7. Приседания с выпрыгиванием









8. Выпады





































	5-8п. х 20-30р.














8-10п. х 20-25р.










4-8п. х 10-15р.








3-5п. х 10-15р.





































	Отжимания на скорость вырабатываем выносливость. Руки шире плеч, касаемся грудью пола, на опускании делаем вдох на поднимании выдох. Для дополнительной нагрузки можно использовать резиновые петли.

Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Спина ровная, ноги на ширине плеч на опускании делаем вдох на выдохе выпремляем ноги  и выпригиваем. Приземляемся на носки.

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

	3. Заключительная часть                             15 мин

	5. Подьем туловища 









6. Упражения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.









	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	29.01.2022

	Вид спорта, этап спортивной подготовки
	 НП-2


	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног, рук и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Резиновая петля, гантели

	Содержание 
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка) 15 мин

	Комплекс ОРУ
Круговые движения головой влево и вправо
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью Круговые движения в тазобедренном суставе
Круговые движения коленями
Круговые движения стопой


	
8-10

10

8-10

15-20

10-12

10-12

10-15

10-15
10-15
	
Упражнения выполняются спокойно, без резких движений.

	2. Основная часть                                     60 мин

	5. Приседания(классика)








6. Тяга становая



7. Выпады










8. Разгибания рук из за головы
	5-8п. х 20-25р.







4-8п. х 15-25р.


3-5п. х 10-15р.









3-5п. х 8-15р.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох, при поднимании выдох, использовать для отягощения резиновые петли.
Спина ровная, лопатки сведены, ноги на ширине плеч на опускании – вдох, на выдохе выпрямляем ноги. 

Ступни параллельно друг другу,  чуть шире бедер; спину слегка прогнуть в пояснице, колени слегка согнуть. 
Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге; присесть на переднюю ногу, угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы. Подняться из приседа и вернуться в исходное положение. Для нагрузки используем гантели.
Использовать резиновую петлю или гантели. При сгибании рук локти направлены вперед.

	3. Заключительная часть                       15 мин

	7. Подъем туловища 



8. Упражнения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.



10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме - выдох, руки за головой в замок.
Упражнения выполняются спокойно,  без резких движений.






















	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	31.01.2022

	Этап спортивной подготовки
	НП-1

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)         15 мин

	ОРУ
Наклон головы вперед, назад, влево, вправо.
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад.
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад.
Круговые движения в тазобедренном суставе.


	
8-10р.

по 10р.

по 8-10р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть                                            60 мин

	9. Отжимания от пола















10. Приседания(сумо)











11. Приседания с выпрыгиванием









12. Выпады





































	5-8п. х 20-30р.














8-10п. х 20-25р.










4-8п. х 10-15р.








3-5п. х 10-15р.





































	Отжимания на скорость вырабатываем выносливость. Руки шире плеч, касаемся грудью пола, на опускании делаем вдох на поднимании выдох. Для дополнительной нагрузки можно использовать резиновые петли.

Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Спина ровная, ноги на ширине плеч на опускании делаем вдох на выдохе выпремляем ноги  и выпригиваем. Приземляемся на носки.

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

	3. Заключительная часть                             15 мин

	9. Подьем туловища 









10. Упражения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.








	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы


	Дата проведения тренировки по расписанию
	01.02.2022

	Этап спортивной подготовки
	 НП-2

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног, рук и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Резиновая петля

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)

	ОРУ
Круговые движения головой влево и вправо.
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад.
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Круговые движения в тазобедренном суставе.
Круговые движения коленями.
Круговые движения стопой.


	
8-10р.

по 10р.

по 8-10р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть

	9. Приседания(классика)











10. Тяга становая







11. Выпады






































12. Разгибания рук из за головы
	5-8п. х 20-25р.










4-8п. х 15-25р.






3-5п. х 10-15р.





































3-5п. х 8-15р.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Спина ровная, лопатки сведены ноги на ширине плеч на опускании делаем вдох на выдохе выпремляем ноги. 

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

Использовать резиновую петлю или гантели. При сгибании рук локти направлены вперед.

	3. Заключительная часть

	11. Подьем туловища 









12. Упражения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.















	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	03.02.2022

	Этап спортивной подготовки
	НП-2

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)         15 мин

	ОРУ
Наклон головы вперед, назад, влево, вправо.
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад.
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад.
Круговые движения в тазобедренном суставе.


	
8-10р.

по 10р.

по 8-10р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть                                            60 мин

	13. Отжимания от пола















14. Приседания(сумо)











15. Приседания с выпрыгиванием









16. Выпады





































	5-8п. х 20-30р.














8-10п. х 20-25р.










4-8п. х 10-15р.








3-5п. х 10-15р.





































	Отжимания на скорость вырабатываем выносливость. Руки шире плеч, касаемся грудью пола, на опускании делаем вдох на поднимании выдох. Для дополнительной нагрузки можно использовать резиновые петли.

Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Спина ровная, ноги на ширине плеч на опускании делаем вдох на выдохе выпремляем ноги  и выпригиваем. Приземляемся на носки.

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

	3. Заключительная часть                             15 мин

	13. Подьем туловища 









14. Упражения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.









	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	05.02.2022

	Вид спорта, этап спортивной подготовки
	 НП-2


	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног, рук и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Резиновая петля, гантели

	Содержание 
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка) 15 мин

	Комплекс ОРУ
Круговые движения головой влево и вправо
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью Круговые движения в тазобедренном суставе
Круговые движения коленями
Круговые движения стопой


	
8-10

10

8-10

15-20

10-12

10-12

10-15

10-15
10-15
	
Упражнения выполняются спокойно, без резких движений.

	2. Основная часть                                     60 мин

	13. Приседания(классика)








14. Тяга становая



15. Выпады










16. Разгибания рук из за головы
	5-8п. х 20-25р.







4-8п. х 15-25р.


3-5п. х 10-15р.









3-5п. х 8-15р.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох, при поднимании выдох, использовать для отягощения резиновые петли.
Спина ровная, лопатки сведены, ноги на ширине плеч на опускании – вдох, на выдохе выпрямляем ноги. 

Ступни параллельно друг другу,  чуть шире бедер; спину слегка прогнуть в пояснице, колени слегка согнуть. 
Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге; присесть на переднюю ногу, угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы. Подняться из приседа и вернуться в исходное положение. Для нагрузки используем гантели.
Использовать резиновую петлю или гантели. При сгибании рук локти направлены вперед.

	3. Заключительная часть                       15 мин

	15. Подъем туловища 



16. Упражнения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.



10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме - выдох, руки за головой в замок.
Упражнения выполняются спокойно,  без резких движений.






















	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	07.02.2022

	Этап спортивной подготовки
	НП-2

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств мышц ног и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Велотренажер, Резиновая петля

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)             15 мин

	ОРУ
Наклон головы вперед, назад, влево, вправо.
Круговые движения руками в плечевых суставах вперед и назад.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад.
Круговые движения в тазобедренном суставе.
Круговые движения коленями.
Круговые движения стопой.


	
8-10р.

по 10-15р.

по 10-15р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть                                         60 мин

	17. Приседания(сумо)











18. Румынская тяга










19. Выпады






































20. Велотренажер 
	4-8п. х 10-15р.










4-8п. х 10-15р.









3-5п. х 10-15р.





































20-30мин.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Использовать резиновую петлю или гантели. Спина ровная, ноги на ширине плеч, при наклоне делаем вдох, ноги в коленях слегка согнуты отводим таз назад.

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

Следить за пульсом, работать в диапазоне 130-140.

	3. Заключительная часть                           15 мин

	17. Подьем туловища 









18. Упражения на растяжку  ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.















	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы


	Дата проведения тренировки по расписанию
	08.02.2022

	Этап спортивной подготовки
	 НП-2

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног, рук и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Резиновая петля

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)

	ОРУ
Круговые движения головой влево и вправо.
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад.
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Круговые движения в тазобедренном суставе.
Круговые движения коленями.
Круговые движения стопой.


	
8-10р.

по 10р.

по 8-10р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть

	17. Приседания(классика)











18. Тяга становая







19. Выпады






































20. Разгибания рук из за головы
	5-8п. х 20-25р.










4-8п. х 15-25р.






3-5п. х 10-15р.





































3-5п. х 8-15р.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Спина ровная, лопатки сведены ноги на ширине плеч на опускании делаем вдох на выдохе выпремляем ноги. 

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

Использовать резиновую петлю или гантели. При сгибании рук локти направлены вперед.

	3. Заключительная часть

	19. Подьем туловища 









20. Упражения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.















	ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	10.02.2022

	Вид спорта, этап спортивной подготовки
	 НП-2


	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств  мышц ног, рук и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Резиновая петля, гантели

	Содержание 
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка) 15 мин

	Комплекс ОРУ
Круговые движения головой влево и вправо
Круговые движения в плечевых суставах вперед и назад
Наклоны туловища вперед к правой и левой ноге
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью Круговые движения в тазобедренном суставе
Круговые движения коленями
Круговые движения стопой


	
8-10

10

8-10

15-20

10-12

10-12

10-15

10-15
10-15
	
Упражнения выполняются спокойно, без резких движений.

	2. Основная часть                                     60 мин

	21. Приседания(классика)








22. Тяга становая



23. Выпады










24. Разгибания рук из за головы
	5-8п. х 20-25р.







4-8п. х 15-25р.


3-5п. х 10-15р.









3-5п. х 8-15р.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох, при поднимании выдох, использовать для отягощения резиновые петли.
Спина ровная, лопатки сведены, ноги на ширине плеч на опускании – вдох, на выдохе выпрямляем ноги. 

Ступни параллельно друг другу,  чуть шире бедер; спину слегка прогнуть в пояснице, колени слегка согнуть. 
Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге; присесть на переднюю ногу, угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы. Подняться из приседа и вернуться в исходное положение. Для нагрузки используем гантели.
Использовать резиновую петлю или гантели. При сгибании рук локти направлены вперед.

	3. Заключительная часть                       15 мин

	21. Подъем туловища 



22. Упражнения на растяжку мышц груди, рук, ног, спины.
	3-8п. х мах.



10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме - выдох, руки за головой в замок.
Упражнения выполняются спокойно,  без резких движений.






















	[bookmark: _Hlk96264336]ФИО тренера
	Бахшиев Роман Мехман оглы

	Дата проведения тренировки по расписанию
	12.02.2022

	Этап спортивной подготовки
	НП-2

	Направленность тренировки
	Поддержание силовых качеств мышц ног и мышц спины


	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Велотренажер, Резиновая петля

	содержание 
	дозировка
	организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть (разминка)             15 мин

	ОРУ
Наклон головы вперед, назад, влево, вправо.
Круговые движения руками в плечевых суставах вперед и назад.
Круговые движения руками в локтевых суставах от себя к себе.
Круговые движения в запястье пальцы сцеплены в замок.
Повороты туловища влево и вправо руки перед грудью.
Наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад.
Круговые движения в тазобедренном суставе.
Круговые движения коленями.
Круговые движения стопой.


	
8-10р.

по 10-15р.

по 10-15р.

по15-20р.

по 10-12р.

10-12р.

по 10-15р.

по 10-15р.
по 10-15р.
	
Упражнения  делаем спокойно без резких движений.

	2. Основная часть                                         60 мин

	21. Приседания(сумо)











22. Румынская тяга










23. Выпады






































24. Велотренажер 
	4-8п. х 10-15р.










4-8п. х 10-15р.









3-5п. х 10-15р.





































20-30мин.
	Ноги шире плеч, спина ровная плечи не опускаем, при опускании делаем вдох при поднимании выдох,использовать для отягощения резиновые петли. 

Использовать резиновую петлю или гантели. Спина ровная, ноги на ширине плеч, при наклоне делаем вдох, ноги в коленях слегка согнуты отводим таз назад.

Встаньте ровно, поставьте ступни параллельно друг другу чуть шире бедер. Спину слегка прогните в пояснице, колени чуть согните. Сделать широкий шаг вперед, удерживая туловище в ровном положении, при этом центр тяжести должен быть на выставленной вперед ноге. Присесть на переднюю ногу. Угол между бедром и голенью должен быть прямым, согнутое колено – на уровне стопы.Подняться из приседа и отшагнуть назад в исходное положение. Повторитьупражнение на другую ногу. Для нагрузки используем гантели.

Следить за пульсом, работать в диапазоне 130-140.

	3. Заключительная часть                           15 мин

	23. Подьем туловища 









24. Упражения на растяжку  ног, спины.
	3-8п. х мах.









10-15мин.
	Лежа на полу, стопы на полу можно закрепить, ноги согнуты в коленом суставе, при подъеме делаем выдох, руки за головой в замок.

Упражнения делаем спокойно без резких движений.















