План дистанционных тренировочных занятий 
в группах ВСМ-ССМ (гиревой спорт)
типовая неделя
ПОНЕДЕЛЬНИК

Силовая тренировка (толчок)
Задачи: развитие специальной выносливости в толчке, совершенствование выталкивания гирь от груди, развитие силы ног.

Разминка (30 мин) прыжки на месте или через скакалку: на двух ногах, на одной, со сменой ног вперед-назад, вместе-врозь, упражнения на растяжение мышц и подвижность в суставах, упражнения с легкими отягощениями, специально-вспомогательные упражнения для толчка с легкими гирями.

Основная часть (150 мин)

1. Швунг толчковой одной гири поочередно одной и другой:
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2 подхода; 
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2 подхода (отдых 2 мин).

2. Толчок соревновательных гирь: 
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 4 подхода (отдых между подходами 4 мин);

3. Толчок лёгких гирь 
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4. Приседания со штангой на плечах: 
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4—5 подходов (отдых 2,5—3 мин).

5. Тяги верхнего блока перед собой. Сидя лицом к тренажеру. Гриф верхнего блока взять широким хватом сверху:

 сделать вдох и потянуть гриф к верхней части груди, заводя локти назад;

 сделать выдох по окончании движения.
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4—5 подходов (отдых 2,5—3 мин).

6. Подъёмы туловища. Лежа спиной на полу. Ноги согнуть. Ступни прижать к полу. Руки за головой:

сделать вдох и приподнять туловище, округляя спину. Вернуться с исходное положение, не опуская торс на пол;

по окончании движения сделать выдох.

Повторять движение до тех пор, пока не почувствуете утомление мышц живота. Выполнить 3 подхода.
Заключительная часть (60 мин): упражнения на расслабление мышц, упражнения для развития подвижности суставов, спокойная ходьба. Данное занятие имеет толчковую направленность.

ВТОРНИК

Специальная физическая подготовка (рывок)

Задачи: совершенствование техники рывка с соревновательными гирями, развитие силы и выносливости мышц-сгибателей пальцев.

Разминка (30 мин): прыжки на месте или через скакалку: на двух ногах, на одной, со сменой ног вперед-назад, вместе-врозь, гимнастические упражнения на растяжение мышц и подвижность в суставах, упражнения с легкими отягощениями, специально-вспомогательные упражнения для рывка с легкой гирей.

Основная часть (150 мин)

1. Рывок
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 2 подхода; 
2. Рывок с перекладкой 
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 12 перекладок (12 мин); 
3. Махи легкой и облегченной гири на кончиках пальцев

поочередно через 4-5 повторении: 
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 2 подхода (отдых 3 мин).
4. Становая тяга
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4-5 подходов (отдых 2-3 мин).

5. Подъёмы туловища. Лежа спиной на полу. Ноги согнуть. Ступни прижать к полу. Руки за головой:

сделать вдох и приподнять туловище, округляя спину. Вернуться с исходное положение, не опуская торс на пол;

по окончании движения сделать выдох.

Повторять движение до тех пор, пока не почувствуете утомление мышц живота. Выполнить 3 подхода.
 Заключительная часть (60 мин): упражнения на расслабление мышц, упражнения для развития подвижности суставов, спокойная ходьба.

СРЕДА
Общая физическая подготовка

Задачи: развитие силовой выносливости, силы ног, гибкости.

Разминка (30 мин): прыжки на месте или через скакалку: на двух ногах, на одной, со сменой ног вперед-назад, вместе-врозь, гимнастические упражнения на растяжение мышц и подвижность в суставах, упражнения с легкими отягощениями, специально-вспомогательные упражнения для рывка и толчка с легкой гирей.

Основная часть (90 мин)
1. Выполнить комплекс «Табата» https://www.youtube.com/watch?v=Jrcy6keKx_E
Заключительная часть (120 мин): упражнения на расслабление мышц, упражнения для развития подвижности суставов, спокойная ходьба.
1. Используя интернет изучить историю развития гиревого спорта

2. Антидопинговые правила. Ознакомиться с информацией выложенной на сайте РУСАДА https://rusada.ru/
ЧЕТВЕРГ

Силовая тренировка (толчок)
Задачи: развитие специальной выносливости при выполнении толчка, совершенствование в технике толчка с соревновательными гирями, развитие силы мышц ног.

Разминка (30 мин): спортивная ходьба, легкий бег, гимнастические упражнения, общеразвивающие и специальные упражнения с легкими отягощениями.

Основная часть (150 мин)

1. Толчок: 
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2. Толчок соревновательных гирь
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3. Толчок 
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 2 подхода (отдых 4 мин).

4.  Прыжки со штангой на плечах:
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 4 подхода (отдых 3 мин).

5.  Статика (стартовое положение) 28кг (32 или 36кг) – 2-7 мин.
6. Подъёмы туловища. Лежа спиной на полу. Ноги согнуть. Ступни прижать к полу. Руки за головой:

сделать вдох и приподнять туловище, округляя спину. Вернуться с исходное положение, не опуская торс на пол;

по окончании движения сделать выдох.

Повторять движение до тех пор, пока не почувствуете утомление мышц живота. Выполнить 3 подхода.
Заключительная часть (60 мин): упражнения на расслабление мышц, упражнения для развития подвижности суставов, спокойная ходьба.
ПЯТНИЦА

Силовая тренировка (рывок)

Задачи: развитие силы и силовой выносливости мышц-сгибателей пальцев, специальной выносливости в рывке, мышц ног и спины.

Разминка (30 мин): ): прыжки на месте или через скакалку: на двух ногах, на одной, со сменой ног вперед-назад, вместе-врозь, гимнастические упражнения на растяжение мышц и подвижность в суставах, общеразвивающие упражнения ОРУ с легкими отягощениями, специальные упражнения для рывка с облегченными гирями.

Основная часть (150 мин)

1.  Рывок: 
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2. Рывок соревновательной гири (прекладка): 
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 темп комфортный.

3.  Приседания со штангой на плечах:
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 1 подход; 
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 4 подхода (отдых 3 мин);

4.  Наклоны со штангой на плечах:
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 (отдых 3 мин);

5. Махи рывковые на кончиках пальцев поочередно через 3-4 повторения:
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Заключительная часть (60 мин): упражнения для брюшного пресса в висе на перекладине или «шведской стенке», легкие гимнастические упражнения, упражнения для развития подвижности суставов, упражнения на расслабление мышц в движении.

СУББОТА
Общая физическая подготовка

Задачи: развитие силовой выносливости, силы ног, гибкости.

Разминка (30 мин): прыжки на месте или через скакалку: на двух ногах, на одной, со сменой ног вперед-назад, вместе-врозь, гимнастические упражнения на растяжение мышц и подвижность в суставах, упражнения с легкими отягощениями, специально-вспомогательные упражнения для рывка и толчка с легкой гирей.

Основная часть (120 мин)
1. Толчок двух гирь 24 кг – 11 мин. Темп выше среднего. Отдых 20 мин.

2. Рывок гири 24 кг 10 мин (по 5 мин на руку) без отдыха. Темп максимальный.

1. Выполнить комплекс «Табата» https://www.youtube.com/watch?v=Jrcy6keKx_E
Заключительная часть (90 мин): упражнения на расслабление мышц, упражнения для развития подвижности суставов, спокойная ходьба.
1. Используя интернет изучить историю развития гиревого спорта

2. Антидопинговые правила. Ознакомиться с информацией выложенной на сайте РУСАДА https://rusada.ru/
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