Недельный микроцикл силовой тренировки

 для гр. ТЭ 5

 тренер Тимченко Андрей Анатольевич

Понедельник

Разминка: Подготовительная часть:

10 - 15 мин. суставная разминка.

10 мин. растяжка.

Подготовительная часть:

          Комплекс маховых движений с лёгким весом.

Основная часть:

Работа с резиной 

А. Эмитация рук по к/пл.

В. Подьём руки через бок

С. Сгибание и разгибания локтевого сустава

Д. Статика после каждого упр. 30 сек.

Выполняем 3 серии по 1 мин.

Основная часть:
· а) 3 подхода по 45 сек. Разноименная работа  ноги  кроль лежа на спине + 30 сек. отдых.
     б) 4 по 15 сек. максимальная скорость + 50 сек. отдых (бег                 альпиниста (И.П.-планка на прямых руках, колени к груди))

· а) 3 подхода по 45сек поднятие корпуса руки в стрелочке, из положения лёжа в положение сидя, при поднятии тянемся вверх +30 сек отдых.

        б) 4 по 10 выпрыгивания из низкого приседа отдых 50 сек.

· а) 3 подхода по 45 сек упражнение велосипед лежа на спине +30 сек отдых.

б) 5 по 15 отжимания максимальная скорость + 1 мин отдыха: отжимания с широкой постановкой рук.

· Упражнение «Домик»- 4 по 15 раз

· Прыжки на скакалке( на двух ногах вместе)-3 минуты

· Выкруты -100 раз

Заключительная часть: 15 минут растяжка всего тела.

Вторник

Разминка:15 минут суставная разминка, 15 минут прыжки через скакалку (5 мин. на двух ногах - вместе, 5 мин на двух ногах- поочерёдно,5мин- на одной ,чередуя правую-левую ногу).

Подготовительная часть:

· 5 мин прыжки через скакалку.+ имитация движений руками способом баттерфляй , стоя с отягощением 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· 4 мин прыжки через скакалку+ имитация движений руками способом на спине , стоя с отягощением 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· 3 мин прыжки через скакалку+ имитация движений руками способом брасс , стоя с отягощением 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· 2 мин прыжки через скакалку+ имитация движений руками способом вольный стиль , стоя с отягощением 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

Повторить так 2 раза

Основная часть:

1 Блок

· Приседания с широкой постановкой ног-2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· Отжимания в упоре сзади от стула-2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· Упражнение Берпи-2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· Упражнение велосипед ,  лежа на спине-2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· Прыжки через скакалку 200 раз

Повторяем блок 3 раза

2 Блок

· Приседания на брасс-2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Отжимания с узкой постановкой рук-2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Подъем рук с отягощением из-за головы лежа на спине-2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Прыжки с высоким подъемом бедра 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Прыжки через скакалку 200 раз
· Выкруты 100 раз
Повторяем блок 3 раза

Заключительная часть: 15 минут растяжка всего тела.

Среда

Подготовительная часть:

Разминка: 15 минут суставная разминка, 15 минут прыжки через скакалку (5 мин. на двух ногах - вместе, 5 мин на двух ногах- поочерёдно,5мин- на одной ,чередуя правую-левую ногу).

· Подготовительная часть:

· 30 секунд работа+30 секунд отдых

Имитация движений руками способом баттерфляй ,стоя с отягощением

Имитация движений руками способом на спине , стоя с отягощением

Имитация движений руками способом брасс,  стоя с отягощением

Имитация движений руками способом вольный стиль , стоя с отягощением

· Прыжки через скакалку 100 раз.

Повторить так 4 раза

Основная часть:
· а) 4 подхода по 30 сек. Разноименная работа  ноги  кроль лежа на спине + 30 сек. отдых.
     б) 4 по 10 сек. максимальная скорость + 50 сек. отдых (бег                 альпиниста (И.П.-планка на прямых руках, колени к груди))

· а) 4 подхода по 30 сек поднятие корпуса руки в стрелочке, из положения лёжа в положение сидя, при поднятии тянемся вверх +30 сек отдых.

        б) 4 по 10 выпрыгивания из низкого приседа отдых 50 сек.

· а) 4 подхода по 30 сек упражнение велосипед лежа на спине +30 сек отдых.

б) 5 по 15 отжимания максимальная скорость + 1 мин отдыха: отжимания с широкой постановкой рук.

· Упражнение «Домик»- 4 по 15 раз

· Прыжки на скакалке( на двух ногах вместе)-3 минуты

· Выкруты -100 раз

Заключительная часть: 15 минут растяжка всего тела.

Четверг

Разминка : 15 минут суставная разминка, 15 минут прыжки через скакалку (5 мин. на двух ногах - вместе, 5 мин на двух ногах- поочерёдно,5мин- на одной ,чередуя правую-левую ногу).

Подготовительная часть:

· 5 мин прыжки через скакалку+ имитация движений руками способом баттерфляй стоя с отягощением 3  раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· 4 мин прыжки через скакалку+ имитация движений руками способом на спине стоя с отягощением 3 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· 3 мин прыжки через скакалку+ имитация движений руками способом брасс стоя с отягощением 3 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

· 2 мин прыжки через скакалку+ имитация движений руками способом вольный стиль стоя с отягощением 3 раза по 20 раз, отдых 30 секунд

Повторить так 2 раза

Основная часть:

· Отжимания с домиком -2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Приседания с ноги на ногу через высокую стойку- 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Пресс (руки в стрелочке одновременное поднятие ног и рук)- 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Отжимания широкая постановка рук- 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Приседания на брасс- 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
· Пресс лежа на животе (одновременное поднятие рук и ног)- 2 раза по 20 раз, отдых 30 секунд
Повторить 4 раза

Заключительная часть: 15 минут растяжка всего тела.

Пятница

Разминка: 15 минут суставная разминка, 15 минут прыжки через скакалку (5 мин. на двух ногах - вместе, 5 мин на двух ногах- поочерёдно,5мин- на одной ,чередуя правую-левую ногу).

Подготовительная часть:

· 30 секунд работа+30 секунд отдых

Имитация движений руками способом баттерфляй, стоя с отягощением

Имитация движений руками способом на спине ,стоя с отягощением

Имитация движений руками способом брасс, стоя с отягощением

Имитация движений руками способом вольный стиль, стоя с отягощением

Повторить так 3 раза

Основная часть:

1 БЛОК: 1) Выпады на месте (30 правая нога впереди + 30 левая).

                   2) Статическое удержание тела в полуприседе , руки впереди (угол сгибания колена = 90 градусов(стульчик)). 2 мин

                   3) Отжимания с узкой постановкой рук. 20 раз

                   4) Статическое удержание тела в полуотжимании с узкой постановкой рук, локти возле туловища (угол сгибания рук в локте = 90 градусов). 1 мин.

                   5)Прыжки через скакалку -100 раз

Повторить блок 3 раза 

2 БЛОК: 

1) Подъемы на носки стоя- 30 раз

 2) Статическое удержание тела и рук стрелочкой стоя на носках- 3 мин

 3) Подъем двумя руками отягощения из-за головы лежа на спине (мяч / бутылка / блин / и т.д.)-3 по 20 раз

 4) Удержание отягощения перед собой, руки на уровне плеча (мяч / бутылка / блин )- 2 мин 

5)Прыжки через скакалку 100 раз

6)Выкруты 50 раз

 Повторить блок 4 раза 
Заключительная часть: 15 минут растяжка всего тела.

Суббота

Разминка :10 мин. прыжки на скакалке  + суставная разминка 10 минут

Подготовительная часть:

1) 30 сек. работа + 30 сек. отдых: Имитация гребковых движений рук стоя: 2 подхода упражнения - 1 рука вытянута вверх  ,другая-  работает кролем (правая+ левая). 

2) 30 сек. работа + 30 сек. отдых: 4 подхода имитация координации движений рук кролем. 2 подхода упражнения - 1 рука прижата к бедру, другая работает кролем +2 подхода имитация координации движений рук на спине.

 3) 10 мин. Прыжки через скакалку

4) 30 сек. работа + 30 сек. отдых: Имитация гребковых движений рук стоя - основным способом.-4 раза.

Повторить так 2 раза

. Основная часть:

· Сгибание – разгибание рук с эластичной лентой 2 по 20 раз (нет ленты-с бутылочками)

· Планка на локтях 1 мин

· Сгибание -разгибание  рук из-за головы  с эластичной лентой 2 по 20 раз(нет ленты-с бутылочками)

·  Боковая планка на согнутом локте - правая сторона. 1 мин

· Пронос прямых рук через стороны, снизу вверх ,лёжа с эластичной лентой 2 по 20 раз (нет ленты-с бутылочками)

· Боковая планка на согнутом локте - левая сторона. 1 мин

· Выкруты 100 раз

Повторяем 8 раз

Заключительная часть: 15 минут растяжка всего тела.

