

План 
самостоятельной работы тренировочной группы по пауэрлифтингу.


Этап (период) обучения: НП 1
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	15.06.2021
	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)

	25 мин

25 мин.








	2
	17.06.2021
	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)

	25 мин

25 мин.








	3
	18.06.2021
	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)

	25 мин

25 мин.










План ОРУ № 4.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег.
	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.




План ОРУ № 5.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег.
	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




План ОРУ № 6.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег.
	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.
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