План 
учебно-тренировочных занятий с воспитанниками СОГ-1, ГБУС-3
тренера-преподавателя по гиревому спорту 

МБУ ДО ДЮСШ № 1

Макарова Павла Владимировича

на период с 1 по 29 декабря 2020 года. 

Очно-заочная форма обучения 
	День недели,

дата
	Тренировочное занятие
	Количество подходов и 

повторений
	Форма обучения
	Коммуникация с учениками

	Вторник
Четверг
Пятница  
Воскресенье
	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.

Толчок двух гирь от груди (для заочной формы обучения  – гантели, штанга, предметы домашнего обихода); 
Комплексное силовое упражнение (тест Купера): отжимания, упор присев из упора лежа, подъём туловища в положении лежа, выпрыгивания вверх из полуприседа;
Гиперэкстензия с отягощением за головой; 

Гиперэкстензия без отягощения;
Прыжки на скакалке.

Разминка: 

Прыжки на скакалке;
Бёрпи.

Рывок гири (для заочной формы – гантели или предметы домашнего обихода);

Подрыв гири (для заочной формы обучения – гантели или предмета домашнего обихода)  до уровня груди, используя движение «маятник»;
Приседания с прямой рукой вверху с гирей (гантелей или предметом домашнего обихода) поочередно каждой (положение фиксации); 
Тяга гири (гантели или предмета домашнего обихода) в наклоне к поясу; 

Подтягивания на перекладине; 

Наклоны вперед стоя с отягощением на плечах;

Гиперэкстензия;

Прыжки на скакалке.
Разминка с выполнением общеразвивающих упражнений и упражнений на растяжку.

Толчок двух гирь по длинному циклу;

Толчок двух гирь от груди;

Приседания с гирями на плечах;

Выпады вперед левой и правой поочередно с гирями в руках;

Отжимания на брусьях; 

Подъем туловища на пресс в положении лежа;

Прыжки на скакалке.

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.  

 
	по 15 раз каждое

5 подх. по 30 

5 цикла по 10

3 подх. по 50

120
2 подх. 120 

100
2 подх. по 10

4 подх. по 30 на каждую руку 

2 подх. по 30 на каждую руку 

2 подх. по 15 на каждую руку 
3 подх. по 15 на каждую руку 

5 подх. по 7
3 подх. по 10
2 подх. по 120
2 подх. по 150
10 упражнений по 15 раз каждое

4 подх. по 10

3 подх. по 15

3 подх. по 20 

3 подх. по 20 

3 подх. по 10 

2 подх. по 25 

2 подх. по 150 

4 цикла по 10

4 подх. по 10
3 подх. по 100
3 подх. по 150 


	СОГ-1 – заочно (offline-тренировка);
ГБУС-3 - очно
СОГ-1 – заочно (offline-тренировка);

ГБУС-3 - очно

ГБУС-3 - очно

СОГ-1,
ГБУС-3 – заочно (offline-тренировка)

YouTube
 
	WhatsApp, мобильная связь 

ДЮСШ-1
WhatsApp, мобильная связь
ДЮСШ-1
ДЮСШ-1
WhatsApp, мобильная связь
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