Тренировка СО понедельник. 
Задачи УТЗ.

1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике.

2. Способствовать гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование – гимн. палка, любые возвышенности.

	Подготовительная часть
	Упражнения


	Дозировка

	
	Комплекс ОРУ 1
	20 МИНУТ

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	ПРОСМОТР ВДЕО соревнований 2019г категория +109кг.
	

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	ЗАПРЫГИВАНИЯ НА ВОЗВЫШЕННОСТЬ

РАСТЯЖКА
	10/10

10 МИН


Тренировка СО среда

Задачи УТЗ.

1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике.

2. Способствовать гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование – гимн. палка, любые возвышенности.

	Подготовительная часть
	Упражнения


	Дозировка

	
	Комплекс ОРУ 2
	20 МИНУТ

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	ТЕХН. ПОДГ.

-ПРОТЯЖКА

-ПРИСЕД. СО ШТАНГОЙ НА груди

-имитация под. На грудь перед зеркалом
	5/10

5/10

10 мин. 



	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	ЗАПРЫГИВАНИЯ НА ВОЗВЫШЕННОСТЬ

РАСТЯЖКА
	10/10

10 МИН


Тренировка со. Четверг . 

Задачи УТЗ.

1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике.

2. Способствовать гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование – гимн. палка, любые возвышенности.

	Подготовительная часть
	Упражнения


	Дозировка

	
	Комплекс ОРУ 1
	20 МИНУТ

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	ТЕХН. ПОДГ.

-ПРОТЯЖКА

-тяга Р. Хватом до подрыва с любым весом(до 50%)

-ПОДРЫВ С ПРЫЖКОМ

-выпрыгивания
	5/10

5/10

10/10

15/5

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	ЗАПРЫГИВАНИЯ НА ВОЗВЫШЕННОСТЬ

РАСТЯЖКА
	10/10

10 МИН


Тренировка со. Пятница 

Задачи УТЗ.

1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике.

2. Способствовать гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование – гимн. палка, любые возвышенности.

	Подготовительная часть
	Упражнения


	Дозировка

	
	Комплекс ОРУ 1
	20 МИНУТ

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	ТЕХН. ПОДГ.

-ПРОТЯЖКА

-ПРИСЕД. СО ШТАНГОЙ НА ВВЕРХУ

-ПОДРЫВ С ПРЫЖКОМ

-УХОДЫ

-РЫВОК С ВИСА В П/П


	5/10

5/10

10/10

5/5

15/5

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	ЗАПРЫГИВАНИЯ НА ВОЗВЫШЕННОСТЬ

РАСТЯЖКА
	10/10

10 МИН


