
План 
самостоятельной работы тренировочной группы по пауэрлифтингу.


Этап (период) обучения: НП 1

  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	29.06.2021
	Комплекс ОРУ № 3.
ОФП:
1 приседания (15-20 раз по 5 подходов)
2 отжимания (15-20 раз по 5 подходов)
3 подъем ног (15-20 раз по 5 подходов)
4 подъём туловища (15-20 раз по 5 подходов)
5 гиперэкстензии (15-20 раз по 5 подходов)

	25 мин

25 мин.








	2
	01.07.2021
	Комплекс ОРУ № 4.
ОФП:
1 приседания (15-20 раз по 5 подходов)
2 отжимания (15-20 раз по 5 подходов)
3 подъем ног (15-20 раз по 5 подходов)
4 подъём туловища (15-20 раз по 5 подходов)
5 гиперэкстензии (15-20 раз по 5 подходов)
Теоретическая подготовка:


	25 мин

25 мин.








	3
	02.07.2021
	Комплекс ОРУ № 5.
ОФП:
1 приседания (15-20 раз по 5 подходов)
2 отжимания (15-20 раз по 5 подходов)
3 подъем ног (15-20 раз по 5 подходов)
4 подъём туловища (15-20 раз по 5 подходов)
[bookmark: _GoBack]5 гиперэкстензии (15-20 раз по 5 подходов)
 
	25 мин

25 мин.










План ОРУ № 3.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег.
	10 мин.

	2
	Поднимаясь на носки, развести руки в стороны.
	8-10 раз.

	3
	Круговые движения руками в обе стороны.
	8-10 раз.

	4
	Разведя руки в стороны и встав на носки, поднимать поочередно ноги.
	8-10 раз.

	5
	Присесть; вставая, принять положение «ласточки».
	8-10 раз.

	6
	Наклоны туловища вправо и влево со скольжением рук по бокам и бедрам.
	8-10 раз.

	7
	Различные приседания: руки вперед, ноги вместе на ширине плеч и т. п.
	8-10 раз.

	8
	Круговые движения туловища в каждую сторону.
	8-10 раз.

	9
	Лежа поднимать одну или обе ноги.
	8-10 раз.

	10
	Прыжки на месте и в движении.
	8-10 раз.

	11
	Потягивание и расслабление рук, наклон.
	8-10 раз.



План ОРУ № 4.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег.
	10 мин.

	2
	Круговые вращения головой в лево и в право.
	8-10 раз.

	3
	Наклоны головой в перёд и назад.
	8-10 раз.

	4
	Круговые вращения руками в перёд и назад.
	8-10 раз.

	5
	Наклоны вперёд, коснуться пол руками.
	8-10 раз.

	6
	Наклоны туловища в право и в лево.
	8-10 раз.

	7
	Выпады в перёд.
	8-10 раз.

	8
	Махи ногами в право и в лево.
	8-10 раз.

	9
	Лежа на полу упражнения «велосипед».
	8-10 раз.

	10
	Лёжа на полу упражнение «свечка».
	8-10 раз.

	11
	Прыжки на правой и левой ногах.
	8-10 раз.

	12 
	Упражнения на растяжку.
	8-10 раз.



   
План ОРУ № 5.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег.
	10 мин.

	2
	Круговые вращения головой в лево и в право.
	8-10 раз.

	3
	Наклоны головой в право и влево.
	8-10 раз.

	4
	Махи руками вверх в низ.
	8-10 раз.

	5
	Наклоны туловища вперёд и назад.
	8-10 раз.

	6
	Круговые вращения туловищем в право и в лево.
	8-10 раз.

	7
	Выпады в право и в лево.
	8-10 раз.

	8
	Приседания с широкой постановкой ног.
	8-10 раз.

	9
	Лежа на полу упражнения «мостик».
	8-10 раз.

	10
	Подъём на носки.
	8-10 раз.

	11
	Прыжки в перед и назад.
	8-10 раз.

	12 
	Упражнения на растяжку.
	8-10 раз.



