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Общеподготовительный этап.

1 месяц (сентябрь)

1 неделя 

Понедельник

1. Разминка – 15 минут.

2. Входное тестирование:

а) Отжимание от пола;

б) Пресс (подъем туловища лежа на скамейке);

в) Приседание с 10 кг;

                       г) Прыжок с места;

                       д) Многоскоки ( 5 прыжков с места подряд );

                       е) Бег 30м;

                       з) Бег 1000м;

                        3. Заминка: легкий бег. Ходьба – 10 мин.

Среда

1. Разминка 15 минут.

2. Легкий бег с короткими ускорениями (3-5м) через каждые 50м-5мин.

3. Прыжок по лестнице – 5мин.

4. Ходьба на руках (тачки). Партнер держит за ноги – 3x25м – 5мин.

5. ходьба с ускорениями по 60м-5 ускорений- 5мин

6. Игра в футбол – 20 мин. 

7. Разминка – 10 мин.                                                                          

Пятница

1. Разминка – 15 мин.

2. Бег по трибуне стадиона – 5 мин.

3. Ходьба с ускорениями по 100м – 5 ускорений – 10 мин.

4. Круговая тренировка:

а)  отжимание от пола – 10; 

б)  выпрыгивание из положения сидя на корточках – 10;

в)  отжимание с упором за спиной - 10;

г)  Многоскоки (прыжки в длину с места) -10;

д)  пресс (подъем туловища сидя на скамейке, ноги в упоре) -10;

5. Легкий бег с ускорениями (3-5м) через каждые 50м – 5 мин.

2 неделя

Понедельник

1. разминка – 15 мин

2. круговая тренировка – 10 мин.: а) прыжки по лестнице вверх; б) отжимание от пола-10; в) прыжки по лестнице вниз; г) отжимание с упором за спиной – 10; пресс – 10.

3. Многоскоки 6 раз по 5 прыжков

4. легкий бег - 2км

5. ходьба на руках (тачка) – 3 х 25м

6. игра в футбол – 15мин

7. заминка – 10 мин

Среда

1. разминка – 15 мин

2. бег с ускорениями – 5 х 50- 100м

3. прыжки по лестнице – 5 мин

4. круговая тренировка – 10: а) ходьба на руках (тачка)-25м; б) пресс-10; в) отжимание от пола – 10; г) выпрыгивание из низкого седа – 10; д) отжимание с упором за спиной -10; е) Многоскоки – 10 прыжков; ж) челночный бег – 10 х 5м; з) жим в парах рука в руку – 10; и) тяги в парах спина к спине -10; к) легкий бег – 10 мин.

Пятница

1. разминка – 15 мин

2. бег по спортивной трибуне – 10 мин

3. Многоскоки – 10 х 5 прыжков

4. игра в баскетбол – 20 мин

5. заминка – 10 мин

3 неделя

Понедельник

1. Разминка- 15 мин

2. бег по трибуне – 10 мин

3. круговая тренировка – 3 круга: а) прыжки с места -10; б) отжимание от пола – 10; в) прыжки назад – 10; г) пресс – 10; д) выпрыгивание – 10 прыжков; е) отжимание с упором за спиной – 10.

4. бег – 30, 100, 1000м

5. заминка – 10 мин

Среда

1. разминка – 15 мин

2. контрольное занятие: а) отжимание от пола или подтягивание; б) пресс ( подъем ног на шведской лестнице); в) приседание с 10 кг; г) прыжок с места в длину; д) многоскок (5 прыжков с места подряд).

3. заминка – 10 мин

Пятница

1. разминка – 15 мин

2. спортивные игры – 35 мин

3. заминка – 10 мин                            

 3 неделя

Понедельник

1. разминка- 15 мин

2. бег с ускорением- 5 мин

3. Многоскоки- 10 по 3 прыжка

4. бег 20 м на реакцию из разных положений по свистку – 10 мин

5. ходьба на руках (тачки)-5 по 10 м

6. выпрыгивания + отжимания от пола -5 по 10

7. круговая тренировка – 6 кругов: а) жим лежа- 10 кг х 10; б) приседания – 10 кг х 10; в) выпрыгивания – 10; г) тяга становая гири двумя руками -24 кг х 10; д) пресс- 10; е) отжимания от пола – 10.

8. заминка – 10 мин.

Среда

1. разминка – 15 мин

2. круговая тренировка – 6 кругов: а) отжимания от пола 11; б) прыжки на плинты – 11; в) отжимания с упором за спиной – 11; г) выпрыгивания – 11; д) пресс – 11; е) Многоскоки – 11 прыжков; ж) подтягивания на перекладине – 11; з) челночный бег – 10 по 5 м.

3. заминка – 10 мин

Пятница

1. разминка – 15 мин

2. круговая тренировка- 6 кругов: а) ходьба на руках (тачки) – 25 м; б) отжимания от пола – 12; в) бег с партнером на спине (всадники) – 25 м; г) выпрыгивание – 12; д) пресс – 12; е) прыжки на плинты – 12; ж) челночный бег – 12 по 5м; з) тяги спина к спине- 12.

3. заминка -10 мин.

4 неделя

Понедельник

1. разминка – 15 мин

2. круговая тренировка 3 круга: а) тяга становая штанги вес 30% от мах Х 10; б) подъем на грудь двух гирь – 10; в) выпрыгивания – 10; г) тяга к груди двумя руками – 10; д) тяга становая двух гирь – 10; е) прыжки на плинты – 10; ж) тяга гири по бокам – 10; з) подъем на грудь двух гирь – 10; и) прыжки с плинтов с выпрыгиванием после приземления – 10.

3. спортивные игры – 20 мин.

4. заминка – 10 мин.

Среда

1. разминка – 15 мин.

2. круговая тренировка – 3 круга: а) приседания – 30 % х 11; б) подъем на носках с двумя гирями на груди – 11; в) выпрыгивания – 10; г) подъем на грудь двух гирь – 11; д) выталкивания ногами, штанга на плечах – 11; е) подъем туловища лежа на гимнастическом козле лежа лицом вниз – 11; ж) приседания с гирей за головой – 11; з) подъем гирь на грудь – 11; и) прыжки на плинты – 11.

3. спортивные игры 20 мин

4.  заминка – 10 мин.

Пятница

1. разминка – 15 мин.

2. круговая тренировка – 3 круга: а) жим лежа штанги – 30 % х 12 м ; б) подъем на грудь гирь – 11; в) подъем туловища лежа на гимнастическом козле – 12; г) выталкивание штанги с плеч ногами – 30% х 12; д) махи гири двумя руками – 12; е) выпрыгивания – 12; ж) жим гири одной рукой попеременно – по 12; з) подъем гирь на грудь – 12; и) прыжки на плинты – 12.

3. спортивные игры – 20 мин.

4. заминка – 10 мин.

2 месяц (октябрь)

1 неделя

Понедельник

1. разминка – 15 мин.

2. протяжка  (рывок гири двумя руками) – 3 подхода по 10 подъемов.

3. толчок одной гири – 6 подходов по 5 подъемов каждой рукой

4. ходьба гири подняты над головой 3 подхода по 20 м

5. полутолчок двух гирь – 5 подходов по 10

6. выталкивание ногами, штанга на плечах – 3 подхода по20

7. заминка – 10 мин

Среда

1. разминка – 15 мин

2. протяжка (рывок гири двумя руками) – 3 подхода по 10 подъемов

3. толчок одной гири – 6 подходов по 6 подъемов каждой рукой

4. ходьба гири подняты над головой – 3 подхода по 20 м

5. полутолчок двух гирь – 5 подходов по 11

6. выталкивание ногами, штанга на плечах – 3 подхода по 20

7. заминка – 10 мин

Пятница

1. разминка – 15 мин

2. протяжка  (рывок гири двумя руками) – 3 подхода по 10 подъемов

3. толчок одной гири – 6 подходов по 7 подъемов

4. ходьба гири подняты над головой – 3 подхода по 20 м

5. полутолчок двух гирь – 5 подходов по 12

6. выталкивание ногами, штанга на плечах – 3 подхода по 20

7.  заминка – 10 мин

2 неделя 

Понедельник

1. разминка – 15 мин

2. протяжка (рывок гири двумя руками) – 3 подхода по 10 подъемов

3. швунг гири одной рукой – 3 по 6 раз каждой рукой

4. подъем на грудь гирь – 3 х 10

5. толчок двух гирь – 5 х 10

6. рывок – 5 по 10 каждой рукой

7. заминка – 10 мин

Среда

1. разминка – 15 мин

2. протяжка – 3 х 11

3. швунг гири – 4 х 6

4. подъем на грудь – 3 х 10

5. толчок – 5 х 11

6. рывок – 5 х 11

7. заминка – 10 мин

Пятница

1. разминка – 15 мин

2. протяжка – 3 х 11

3. швунг гири – 4 х 6

4. подъем на грудь – 3 х 10

5. толчок  - 5 х 11

6. рывок – 5 х 11

7. заминка – 10 мин

3 неделя

Понедельник

1. разминка – 15 мин

2. подъем на груд – 3 х 10

3. толчок двух гирь – 6х 10

4. рывок – 3 х 15

5. махи гири двумя руками – 5 х 12

6. прыжки на плинты – 5 х 15

7. заминка – 10 мин

Среда

1. разминка – 15 мин

2. подъем на грудь – 3 х 10

3. толчок двух гирь – 6 х 12

4. рывок – 3 х 17

5. махи гири двумя руками – 5 х 12

6. прыжки на плинты  - 3 х 20

7. заминка – 10 мин.

Пятница

1. разминка – 15 мин

2. подъем на грудь – 3 х10

3. толчок двух гирь – 6 х 12

4. рывок – 3 х 20

5. махи гири двумя руками – 5 х 12

6. прыжки на плинты – 6 х 10

7. заминка – 10 мин

4 неделя

Понедельник

1. разминка – 15 мин

2. подъем на грудь – 3 х 10

3. толчок двух гирь – 6 х 11

4. рывок – 3 х 20

5. махи гири двумя руками – 5 х 12

6. прыжки на плинты – 6 х 10

7. заминка – 10 мин

Среда

1. разминка – 15 мин

2. подъем на грудь – 3 х 10

3. толчок двух гирь – 6 х 11

4. рывок – 3 х 15

5. махи гири двумя руками – 5 х 12

6. прыжки на плинте – 5 х 15

7. заминка – 10 мин

Пятница

Контрольная прикидка в классическом двоеборье. В дальнейшем в конце 4 недели каждого месяца.

3 месяц (ноябрь)

1 – 4 неделя

Понедельник

1. разминка – 15 мин

2. толчок – 10 х 10

3. рывок – 10 х 10

4. тяга становая – 3 х 20% х 20

5. выталкивание – 3 х 20 – 40кг х 50

6. заминка – 10 мин

Среда

1. разминка – 15 мин

2. толчок – 10 х 11

3. рывок – 10 х 10

4. тяга становая – 5 х 25% х 10

5. выталкивание – 5 х 20 – 40 кг х 30

6. заминка – 10 мин

Пятница

1. разминка – 15 мин

2. толчок – 10 х 10

3. рывок – 10 х 10

4. тяга становая – 3 х 20 % х 20

5. выталкивание – 3 х 20 – 40кг х 50

6. заминка – 10 мин

             Специальный подготовительный этап

4 – 5 месяц (декабрь – январь)

1 – 4 недели.

Понедельник

1. разминка – 15 мин

2. толчок – 10 х 10 отдых между подходами 2 мин

3. рывок – 10 х 10 отдых 2 мин

4. тяга становая – 5 х 40кг х 10

5. выталкивание – 6 х 40кг х 50

6. заминка – 10 мин

Среда

1. разминка – 15 мин

2. толчок – 10 х 10 отдых 1,5 мин

3. рывок – 10 х 10 отдых 1,5 мин

4. тяга становая – 3 х 40кг х 15

5. выталкивание – 3 х 40кг х 55

6. заминка – 10 мин

Пятница

1. разминка – 15 мин

2. толчок – 10 х 10 отдых 1 мин

3. рывок – 10 х 10 отдых 1 мин

4. тяга становая – 3 х 40кг х 20

5. выталкивание – 4 х 40кг х 55

6. заминка – 10 мин.

