Приложение №2
к приказу №73-о от 16.03.2020


План (образец)
самостоятельной работы тренировочной группы по пауэрлифтингу.
(вид спорта)

Этап (период) обучения: НП 1
Тренер: Хосроева Е.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	6
	14.04.2020
	Комплекс ОРУ № 4.
ОФП:
1 приседания (10-15 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-15 раз по 4 подхода)
3 подъем ног (10-15 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-15 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-15 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Причины, по которым поднятый в жиме лёжа вес не засчитывается». 

	25 мин

25 мин.






40 мин.

Итого: 90 мин.

	7
	16.04.2020
	Комплекс ОРУ № 5.
ОФП:
1 приседания (10-15 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-15 раз по 4 подхода)
3 подъем ног (10-15 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-15 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-15 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Техника выполнения становой тяги».
	25 мин

25 мин.






40 мин.

Итого: 90 мин.

	8
	17.04.2020
	Комплекс ОРУ № 6.
ОФП:
1 приседания (10-15 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-15 раз по 4 подхода)
3 подъем ног (10-15 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-15 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-15 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка: 
Изучить тему «Причины, по которым поднятый в вес в тяге не засчитывается».
	25 мин

25 мин.






40 мин.

Итого: 90 мин.



План ОРУ № 4.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	Круговые вращения головой влево и вправо.
	6-8 раз.

	3
	Круговые вращения руками вперёд и назад.
	6-8 раз.

	4
	Наклоны вперёд, коснуться пол руками.
	6-8 раз.

	5
	Наклоны туловища вправо и влево.
	6-8 раз.

	6
	Махи ногами вправо и влево.
	6-8 раз.

	7
	Прыжки на правой и левой ногах.
	6-8 раз.

	8
	Упражнения на растяжку.
	6-8 раз.



Причины, по которым поднятый в жиме лежа на скамье вес не засчитывается.
1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или завершении упражнения.
2. Любое изменение в исходном положении во время выполнения упражнения, т.е. любой подъем (отрыв) ягодиц от скамьи или передвижение рук по грифу во время выполнения попытки (между сигналами судьи). Любое чрезмерное движение ног или изменение точек их контакта с поверхностью помоста во время выполнения упражнения.
3. Выталкивание штанги с груди.
4. Движение вниз (вдавливание в грудь) штанги после получения сигнала судьи.
5. Любое явное неодновременное распрямление рук во время отжима.
6. Любое движение штанги вниз во время выполнения отжима.
7. Контакт страхующего/ассистента со штангой между сигналами старшего судьи.
8. Любое касание ступнями ног атлета скамьи или ее опор.
9. Намеренное касание грифом стоек во время выполнения упражнения с целью облегчить завершение отжима.
10. Ответственность за информирование персонального страхующего о необходимости покинуть помост незамедлительно после оказании помощи в снятии грифа на выпрямленные руки налагается на самого атлета. Такие страхующие не должны возвращаться на помост после удачного/неудачного завершения попытки. Особое значение имеет требование в отношении ассистента, оказывающего помощь в снятии грифа незамедлительно покинуть помост, с тем, чтобы не закрывать обзор старшему судье. Нарушение этого требования со стороны персонального страхующего может привести к дисквалификации данной попытки выполнения упражнения.

План ОРУ № 5.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	Круговые вращения головой влево и вправо.
	6-8 раз

	3
	Махи руками вверх в низ.
	6-8 раз

	4
	Круговые вращения туловищем вправо и влево.
	6-8 раз

	5
	Выпады вправо и влево.
	6-8 раз

	6
	Приседания с широкой постановкой ног.
	6-8 раз

	7
	Подъём на носки.
	6-8 раз

	8
	Прыжки в перед и назад.
	6-8 раз

	9
	Упражнения на растяжку.
	6-8 раз




СТАНОВАЯ ТЯГА
1. Штанга должна быть расположена горизонтально впереди ног атлета, удерживаться произвольным хватом двумя руками и подниматься вверх до того момента, пока атлет не встанет вертикально. Штанга может иметь остановку в движении, но не допускается движение штанги вниз.
2. Атлет должен располагаться лицом к передней части помоста.
3. По завершении подъема штанги в тяге ноги в коленях должны быть полностью выпрямлены, атлет должен принять вертикальное положение.
4. Сигнал старшего судьи состоит из движения руки вниз и отчетливой команды «Down» (<даун>). Сигнал не подается до тех пор, пока штанга не будет удерживаться в неподвижном положении, и атлет не будет находиться в бесспорно финальной позиции.
5. Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка поднять её считаются подходом.
План ОРУ № 6.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	Наклоны головой вперёд и назад.
	6-8 раз.

	3
	Круговые вращения кистями вправо и влево.
	6-8 раз.

	4
	Наклоны туловища вправо – влево, вперёд - назад.
	6-8 раз.

	5
	Вращение коленей вправо и влево.
	6-8 раз.

	6
	Махи ногами вперёд.
	6-8 раз.

	7
	Подъём на носки.
	6-8 раз.

	8
	Прыжки на правой и левой ногах.
	6-8 раз.

	9
	Упражнения на растяжку.
	6-8 раз.





Причины, по которым поднятый в тяге вес не засчитывается.
1. Любое движение штанги вниз прежде, чем она достигнет финального положения.
2. Ошибка в принятии вертикального положения.
3. Неполное выпрямление ног в коленях при завершении упряжнения.
4. Поддержка штанги бёдрами во время подъёма. <Поддержка> определяется как такое положение корпуса, принятое атлетом, которое может удерживаться лишь за счёт уравновешивания со стороны поднимаемого веса.
5. Шаги назад или вперед, хотя боковое горизонтальное движение подошвы или покачивание ступнями между носками и пяткой разрешаются.
6. Опускание штанги до получения сигнала старшего судьи.
7. Опускание штанги на помост без контроля обеими руками, т.е. выпускание штанги из рук.


