План

Тренировочных занятий на 2020 год группы ТЭ - 4 

Отделение Альпинизма и скалолазания

Тренер Болдырева Н.А.
Недельный микроцикл на период отпуска (июль - август)
Примерное содержание занятий
Понедельник. 
1. общеразвивающие упражнения.
2. Велотренировка 45-50 км

Шоссе 60% пересеченная местность 40%
Вторник. 
1. общеразвивающие упражнения (упражнения на гибкость, маховые движения, скручивания, наклоны и др.).
2. ОФП Круговая тренировка №1 выполнять 30 мин:
- Подтягивание в висе на перекладине обычный/обратный хват
- Сгибание/разгибание рук в упоре лежа
- Подъем ног в висе на перекладине
- «Пистолетик» (на каждую ногу)

3. СФП Круговая тренировка №1 выполнять 30 мин:
- Подтягивание на планке с весом 50% максимального "лесенка" (1 - 8 - 1)
- Висы на одной руке с весом 20% максимального "лесенка" с шагом 10сек. (10 - 60 - 10)
- Подъем ног в висе на планке с утяжелителями весом 10% максимального "лесенка" (1 - 12 - 1)
- Прокачка икроножных мышц с весом 50% максимального 60 повторений макс. амплитуда.
Среда. 
1. общеразвивающие упражнения (упражнения на гибкость, маховые движения, скручивания, наклоны и др.).
2. Кросс 1 час
3. Плавание.

Четверг 
1. общеразвивающие упражнения.
2. ОФП Круговая тренировка №2 выполнять 30 мин:
- Подтягивание в висе на перекладине узкий/широкий хват
- Сгибание/разгибание рук на брусьях «провисом»
- Сгибание/разгибание туловища в положении лежа с закрепленными ногами
- Выпрыгивание из глубокого приседа с подтягиванием коленей к груди
3. СФП Круговая тренировка №2 выполнять 30 мин:
- Висы на планке с весом 80% максимального "лесенка" с шагом 10сек. (10 - 60 - 10)
- Перехваты на кампусборде с весом 20% максимального "лесенка" (6 - 18 - 6)
- Висы в блоке на ледовых инструментах "лесенка" с шагом 10сек. (10 - 60 - 10)
- Перехваты на фингерборде с весом 20% максимального "лесенка" (10 - 20 - 10)
Пятница. 
1. общеразвивающие упражнения (упражнения на гибкость, маховые движения, скручивания, наклоны и др.).
2. Велотренировка 35-45 км

Шоссе 40% пересеченная местность 60%
Суббота. 
1. общеразвивающие упражнения (упражнения на гибкость, маховые движения, скручивания, наклоны и др.).
2. Кросс 1 час
3. Плавание.
Воскресенье. День отдыха.
План

Тренировочных занятий на 2020 год группы ССМ 

Отделение Альпинизма и скалолазания

Тренер Болдырева Н.А.
Недельный микроцикл на период отпуска (июль - август)
Примерное содержание занятий
Понедельник. 
3. общеразвивающие упражнения.
4. Велотренировка 55-60 км

Шоссе 60% пересеченная местность 40%
Вторник. 
4. общеразвивающие упражнения (упражнения на гибкость, маховые движения, скручивания, наклоны и др.).
5. ОФП Круговая тренировка №1 выполнять 50 мин:
- Подтягивание в висе на перекладине обычный/обратный хват
- Сгибание/разгибание рук в упоре лежа
- Подъем ног в висе на перекладине
- «Пистолетик» (на каждую ногу)

6. СФП Круговая тренировка №1 выполнять 50 мин:
- Подтягивание на планке с весом 50% максимального "лесенка" (1 - 8 - 1)
- Висы на одной руке с весом 20% максимального "лесенка" с шагом 10сек. (10 - 60 - 10)
- Подъем ног в висе на планке с утяжелителями весом 10% максимального "лесенка" (1 - 12 - 1)
- Прокачка икроножных мышц с весом 50% максимального 60 повторений макс. амплитуда.
Среда. 
2. общеразвивающие упражнения (упражнения на гибкость, маховые движения, скручивания, наклоны и др.).
4. Кросс 1,5 часа
5. Плавание.

Четверг 
4. общеразвивающие упражнения.
5. ОФП Круговая тренировка №2 выполнять 50 мин:
- Подтягивание в висе на перекладине узкий/широкий хват
- Сгибание/разгибание рук на брусьях «провисом»
- Сгибание/разгибание туловища в положении лежа с закрепленными ногами
- Выпрыгивание из глубокого приседа с подтягиванием коленей к груди
6. СФП Круговая тренировка №2 выполнять 50 мин:
- Висы на планке с весом 80% максимального "лесенка" с шагом 10сек. (10 - 60 - 10)
- Перехваты на кампусборде с весом 20% максимального "лесенка" (6 - 18 - 6)
- Висы в блоке на ледовых инструментах "лесенка" с шагом 10сек. (10 - 60 - 10)
- Перехваты на фингерборде с весом 20% максимального "лесенка" (10 - 20 - 10)
Пятница. 
3. общеразвивающие упражнения (упражнения на гибкость, маховые движения, скручивания, наклоны и др.).
4. Велотренировка 45-55 км

Шоссе 40% пересеченная местность 60%
Суббота. 
2. общеразвивающие упражнения (упражнения на гибкость, маховые движения, скручивания, наклоны и др.).
4. Кросс 1,5 часа
5. Плавание.
Воскресенье. День отдыха.
