План 
учебно-тренировочных занятий с воспитанниками ГБУС-1, ГБУС-2

тренера-преподавателя по гиревому спорту 

МБУ ДО ДЮСШ № 1

Макарова Павла Владимировича

на период с 6 по 30 апреля 2020 года. 

	День недели


	Тренировочное занятие
	Количество подходов и 

повторений
	Методы
	Средство коммуникации с учениками

	Вторник
Четверг
Воскресенье
Вторник
Четверг
Воскресенье
Вторник
Четверг
воскресенье
Вторник 
Четверг

	Разминка и стретчинг (растяжка): 
наклоны вперед, в стороны, отклоны назад; наклоны вперед в положении «сед»; рывки руками в стороны, вверх и назад, упражнение «ножницы», «мостик»; гиперэкстензия. 
Имитация толчкового швунга;

Имитация толчка двух гирь от груди; 

Приседания в положении прямые руки вверх с воображаемыми гирями в руках (в положении фиксации);

Приседания с отягощением (использовать гири, гантели, штангу, предметы домашнего обихода);
Выпады вперед левой и правой поочередно, руки вперед;

Отжимания от пола; 

Подъем туловища на пресс в положении лежа;

Прыжки на скакалке.

Просмотр учебных видеороликов о технике толчка двух гирь от груди.
Разминка с выполнением общеразвивающих упражнений и упражнений на растяжку.
Имитация техники рывка с отработкой отдельных фаз упражнения;
Упражнение «маятник»;
Имитация техники рывка слитно;
Приседания с прямой рукой вверху с воображаемой гирей поочередно каждой (в положении фиксации);

Приседания с прямой рукой вверху с отягощением поочередно каждой (положение фиксации). Использовать гири, гантели, предметы домашнего обихода. 

Подтягивания на перекладине; 

Наклоны вперед стоя с отягощением на плечах;
Гиперэкстензия;

Прыжки на скакалке;
Просмотр учебных видеороликов о технике рывка гири.
Комплексное силовое упражнение (тест Купера): отжимания, упор присев из упора лежа, подъём туловища в положении лежа, выпрыгивания вверх из полуприседа;
Бёрпи (тест на силовую выносливость);

Гиперэкстензия; 

Прыжки на скакалке.

Просмотр учебных видеороликов о технике упражнений в гиревом спорте, истории и правилах гиревого спорта. 

Разминка с выполнением общеразвивающих упражнений и упражнений на растяжку.

Имитация толчка двух гирь от груди; 

Толчок двух гирь от груди (использовать гири, гантели, штангу, предметы домашнего обихода);

Приседания в положении верхней фиксации с отягощениями в руках. 

Приседания с отягощением на плечах (использовать гири, гантели, штангу, предметы домашнего обихода);

Выпады вперед левой и правой поочередно с отягощением в руках;

Отжимания от пола; 

Подъем туловища на пресс в положении лежа;

Прыжки на скакалке.

Просмотр учебных видеороликов о технике толчка двух гирь от груди.

Разминка: 

Прыжки на скакалке;
Бёрпи.

Упражнение «маятник»;

Имитация техники рывка;

Рывок гири (гантели или другого пригодного отягощения);

Приседания с прямой рукой вверху с отягощением поочередно каждой (положение фиксации). Использовать гири, гантели, предметы домашнего обихода. 

Подтягивания на перекладине; 

Наклоны вперед стоя с отягощением на плечах;

Гиперэкстензия;

Прыжки на скакалке;

Просмотр видео образцовых техник рывка именитых гиревиков России и мира.

Комплексное силовое упражнение (тест Купера): отжимания, упор присев из упора лежа, подъём туловища в положении лежа, выпрыгивания вверх из полуприседа;

Бёрпи (тест на силовую выносливость);

Гиперэкстензия; 

Прыжки на скакалке.

Просмотр учебных видеороликов о подсобных и вспомогательных упражнениях в гиревом спорте.  
Разминка и стретчинг (растяжка): 

наклоны вперед, в стороны, отклоны назад; наклоны вперед в положении «сед»; рывки руками в стороны, вверх и назад, упражнение «ножницы», «мостик»; гиперэкстензия.

Подтягивания на перекладине;

Отжимания от пола;
Подъем туловища на пресс в положении лежа;
Отжимания от стула упор сзади;
Выпады вперед левой и правой поочередно с отягощением в руках;

Выпады в стороны левой и правой поочередно руки вперед;

Бёрпи (тест на силовую выносливость);

Прыжки на скакалке. 

Просмотр учебных видеороликов о технике толчка и рывка гири.

Разминка с выполнением общеразвивающих упражнений и упражнений на растяжку.

Толчок двух гирь от груди (использовать гири, гантели, штангу, предметы домашнего обихода);

Приседания с отягощением на плечах (использовать гири, гантели, штангу, предметы домашнего обихода);

Выпады вперед левой и правой поочередно с отягощением в руках;

Отжимания от пола; 

Подъем туловища на пресс в положении лежа;

Прыжки на скакалке.

Просмотр учебных видеороликов о гиревом спорте (технике, правилах, тактике).
Разминка: 

Прыжки на скакалке;

Бёрпи.

Упражнение «маятник»;

Имитация техники рывка;

Рывок гири (гантели или другого пригодного отягощения);

Приседания с прямой рукой вверху с отягощением поочередно каждой (положение фиксации). Использовать гири, гантели, предметы домашнего обихода. 

Подтягивания на перекладине; 

Наклоны вперед стоя с отягощением на плечах;

Гиперэкстензия;

Прыжки на скакалке;

Просмотр видео образцовых техник рывка именитых гиревиков России и мира.
Разминка с выполнением общеразвивающих упражнений и упражнений на растяжку.

Упражнение «маятник» толчковый с забросом воображаемых гирь на грудь; 

Имитация толчка двух гирь по длинному циклу;
Толчок двух гирь по длинному циклу (использовать гири, гантели, предметы домашнего обихода); 

Приседания с отягощением на плечах (использовать гири, гантели, штангу, предметы домашнего обихода);

Отжимания от пола; 

Подъем туловища на пресс в положении лежа;

Бёрпи (тест на силовую выносливость);

Прыжки на скакалке. 
Просмотр учебных видеороликов о технике армейского рывка (история возникновения, правила, лучшие результаты).
Разминка и стретчинг (растяжка): 

наклоны вперед, в стороны, отклоны назад; наклоны вперед в положении «сед»; рывки руками в стороны, вверх и назад, упражнение «ножницы», «мостик»; гиперэкстензия.

Подтягивания на перекладине;

Отжимания от пола;

Подъем туловища на пресс в положении лежа;

Отжимания от стула упор сзади;

Выпады вперед левой и правой поочередно с отягощением в руках;

Выпады в стороны левой и правой поочередно руки вперед;

Бёрпи (тест на силовую выносливость);

Прыжки на скакалке. 

Просмотр учебных видеороликов о технике толчка и рывка гири.
	По 15 раз каждое  

3 подх. по 20 

3 подх. по 20

3 подх. по 20 

3 подх. по 10 

3 подх. по 10 

5 подх. по 10 
3 подх. по 10 

3 подх. по 70 
10 упражнений по 15 раз каждое
3 подх. по 20 

3 подх. по 20

3 подх. на каждую руку по 20 

2 подх. на каждую руку по 10 

2 подх. на каждую руку по 10 
2 подх. по 7
3 подх. по 10

2 подх. по 100

3 подх. по 100

2 цикла по 10

2 подх. по 10
2 подх. по 100

3 подх. по 100 

10 упражнений по 15 раз каждое

3 подх. по 50 

3 подх. по 30

3 подх. по 20 

3 подх. по 10 

3 подх. по 10 

5 подх. по 10 

3 подх. по 15 

2 подх. по 150 

50

1 подх. по 10

2 подх. по 30

2 подх. на каждую руку по 40 

3 подх. на каждую руку по 30 

2 подх. на каждую руку по 20
2 подх. по 8
3 подх. по 12

2 подх. по 100

2 подх. по 150

3 цикла по 10

3 подх. по 15

3 подх. по 70
3 подх. по 100 

По 15 раз каждое  

3 подх. по 7

4 подх. по 20
4 подх. по 15
4 подх. по 10

4 подх. по 16
3 подх. по 16
3 подх. по 15

2 подх. по 150

10 упражнений по 15 раз каждое

3 подх. по 40

3 подх. по 15 

3 подх. по 16 

5 подх. по 15 

3 подх. по 25 

2 подх. по 150 

50

1 подх. по 10

2 подх. по 30

1 подх. на каждую руку по 40 

3 подх. на каждую руку по 40 

3 подх. на каждую руку по 20

2 подх. по 10
3 подх. по 12

2 подх. по 100

2 подх. по 150

10 упражнений по 15 раз каждое

3 подх. по 20

3 подх. по 20

4 подх. по 20

3 подх. по 20

4 подх. по 15

4 подх. по 20 

3 подх. по 15

2 подх. по 150 

По 15 раз каждое  

2 подх. по 10
3 подх. по 25
3 подх. по 25
4 подх. по 15
4 подх. по 16
3 подх. по 16
3 подх. по 20
2 подх. по 150
	Демонстрация, разъяснение посредством собственных видео и роликов в YouTube
Демонстрация, разъяснение посредством собственных видео и роликов в YouTube
Демонстрация, разъяснение посредством собственных видео и роликов в YouTube
Демонстрация, разъяснение посредством собственных видео и роликов в YouTube
Online-тренировка

Online-тренировка

Online-тренировка
Online-тренировка

Online-тренировка

Online-тренировка

Online-тренировка


	WhatsApp, мобильная связь 

WhatsApp, мобильная связь
WhatsApp, мобильная связь

WhatsApp, мобильная связь 
Программа 

Zoom
Программа 

Zoom
Программа 
Zoom
Программа 

Zoom
Программа 

Zoom
Программа 

Zoom
Программа 

Zoom
 


«____»______________ 2020 г.                                    ___________ (___________________)
