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 отжиманий под углом вниз;
- совершенствование техники отжиманий;
- развитие силы мышц груди, рук, спины, живота.

	Требования к месту занятия, необходимый инвентарь
	Инвентарь: коврик 
Форма одежды: мягкий комбинезон, кроссовки, борцовки.

	
содержание 
	
дозировка
	
организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть         10 мин
(разминка)

	Круговые движения кистями рук





 

	по 30 сек.










	Стойка ноги на ширине плеч, стоим прямо. Руки держим вытянутыми вперед на уровне плеч. Ладони держим разжатыми. Производим вращение кистей по 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 выполнения упражнения 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.

	2. Основная часть                                            65 мин

	1.Отжимания под углом (ноги выше корпуса ) 

	15 раз × 5 подходов

	 Исходное положение: руки на полу, ноги на возвышенности см 60, 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.

	2.Планка с поднятой рукой
	по 20+20 сек × 4 подхода

	Идентичное положение тела. Вместе ног вы поочередно тяните руки в сторону параллельно полу. Держите спину прямо и не расслабляйте мышцы живота. Приложите максимум усилий, чтобы оставаться неподвижным. 
Задержитесь в таком положении на 20 сек и повторите упражнение с другой рукой. 


	3.Планка с поднятой ногой 



	20+20 сек × 4 подхода
	Встаньте в традиционную стойку для планки на локтях. Выпрямите спину и втяните живот. Корпус параллелен полу. Затем поднимите одну ногу чуть выше уровня плеч и не сгибайте ее в коленях. Пальцы поднятой ноги потяните к себе. Продержитесь в таком положении 20 секунд и поменяйте ногу. Уменьшение площади опоры прорабатывает мускулатуру живота и способствует дополнительной нагрузке на мышцы брюшного пресса




	4.Пресс велосипед 
	40 сек × 4 подходов
	Исходное положение: лежа на спине, поясница плотно прижата к полу, согнутые в коленях ноги стоят на земле, руки находятся за головой. Левую ногу вытяните вперед, правую подтяните к груди. На выдохе приподнимите левое плечо и начните тянуться локтем к правому колену. Задержитесь на 1-2 сек, затем перемените сторону.
Для  выполнения упражнения вам необходима ровная поверхность.


	3. Заключительная часть                    15 мин

	1.Растяжка плечевого пояса
	По 30 сек
	Растяжка выполняется после основной части тренировки. Упражнения на растяжку не должны вызывать боль. Не следует допускать резких движений – делайте упражнения плавно с постепенным увеличением амплитуды. В крайних точках (когда растяжение максимально) задерживайтесь на несколько секунд. Сосредотачивайтесь на тех мышцах и суставах, которые в данный момент задействованы. 

	2.Растяжка трицепсов 
	По 30 сек.
	Растяжка трицепса, как и в случае с бицепсом способствует росту данной мышцы. Не забывайте, что основной объем руке придает именно трицепс (70% объема), именно поэтому данная мышца должна хорошо прорабатываться. В положении стоя или сидя заведите руку за голову, свободной рукой возьмитесь за локоть и тяните к голове. Задержите руку в таком положении на 30 секунд.










