КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Бубнов Геннадий Николаевич

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	27.04.2020 

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-1

	Направленность
тренировочного занятия
	Базовая техника. ОФП. Развитие силовой выносливости.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Функциональная тренировка на все группы мышц в формате круговой тренировки. Всего 5 станций-заданий с упражнениями в определенной последовательности: 1) Мышцы груди и рук; 2) мышцы спины; 3) мышцы ног и ягодичные мышцы; 4) мышцы Кора (передняя поверхность брюшных мышц живота и задняя поверхность мышечных столбов – разгибатель спины); 5) брюшные мышцы живота – пресс. Данные упражнения усложняются и дополняются с каждым последующим подходом, всего 3, последний 3-й подход необходимо повторить еще 1 раз, то есть всего 4 подхода. 

	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее - коврик. Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Бубнов Геннадий Николаевич

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	28.04.2020 

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-1

	Направленность
тренировочного занятия
	Базовая техника. ОФП. Развитие силовой выносливости.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Функциональная тренировка на все группы мышц в формате круговой тренировки. Всего 4 станции с упражнениями в определенной последовательности: 1) Мышцы груди и рук; 2) мышцы спины, верхняя часть широчайшие и разгибатель спины; 3) мышцы ног; 4) брюшные мышцы живота. Всего 4 подхода и в конце 3 круга из 3 упражнений на мышцы ягодиц, мышцы Кора и пресса. 

	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее – коврик, гантели.  Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
КОНСПЕКТ
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Бубнов Геннадий Николаевич

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	29.04.2020 

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-1

	Направленность
тренировочного занятия
	Базовая техника. ОФП. Развитие силовой выносливости. Интенсивная тренировка в силовом формате.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Функциональная тренировка направленная на все группы мышц. Включает в себя 2 комплекса из 6 последовательных упражнений, которые выполняются друг за другом. Между упражнениями отдых не более 30 секунд. Между подходами не более 60 секунд. Выполняется 1-й комплекс, после него 2-й, а затем снова 1 и за ним 2. Итого 4 подхода. Всего 12 упражнений, 1-й подход включает в себя: 1) Отжимания в упоре лежа с колен; 2) касание ноги в мостике; 3) отжимания из стороны в стороны; 4) планка с подъемом таза; 5) отжимания супермена; 6) скручивания в боковой планке, выполняем по 30 сек. на каждую сторону. Отдых 1 мин. 2-й подход: 7) червяк с отжиманиями; 8) планка с подтягиванием колена сбоку; 9) кики-отжимания; 10) велосипед; 11) отжимания с нырком; 12) выпрямление рук в планке. Отдых 1 мин. 


	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее – коврик, гантели.  Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Бубнов Геннадий Николаевич

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	30.04.2020 

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-1

	Направленность
тренировочного занятия
	Базовая техника. ОФП. Функциональная тренировка с собственным весом тела на все группы мышц. Развитие силовой выносливости и тонуса.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Круговая тренировка из 6 упражнений: 1) Рукоход+5 отжиманий х 4 подхода; 2) «Берпи» - не менее 5 раз; 3) Подброс ног – выполнять не менее 30 сек; 4) Выпады вперед на месте – не менее 5 раз на каждую ногу, от 12до 15раз на каждую ногу; 5) Т-отжимания, выполняем не менее 5 раз, от 10 до 12 повторений; 6) Упр-е «Раскладушка» на пресс, не менее 30 сек, выполнить более 15 повторений в подходе. Между упражнениями отдых от 1.5 до 2 минут. Выполнить не менее 3 подходов, желательно 4! 

	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее – коврик, гантели.  Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                       
