План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу 
группы НП-1  
Тренер Поздняков А.К.
Понедельник 23.03, 30.03, 06.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дистанционное обучение

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу 

группы НП-1  

Среда 25.03, 01.04, 08.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли
Место проведения: дома
	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину, к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину, к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину, к закрепленному предмету, расположенному снизу

	II
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движении крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу 

группы НП-1  

Пятница 27.03, 03.04, 10.04.2020 г.
Инвентарь: турник, резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы СС-1
Понедельник 23.03, 30.03, 06.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	


	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)



	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движении крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы СС-1
Вторник 24.03, 31.03, 07.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движении крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы СС-1
Среда 25.03, 01.04, 08.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)



	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движении крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы СС-1
Четверг 26.03, 02.04, 09.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движении крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы СС-1
Пятница 27.03, 03.04, 10.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движения крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы СС-1
Суббота 28.03, 04.04, 11.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)



	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движения крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы ВСМ
Понедельник 23.03, 30.03, 06.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Пресс
	30 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	30 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	30 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	30 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движения крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы ВСМ
Вторник 24.03, 31.03, 07.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движения крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы ВСМ
Среда 25.03, 01.04, 08.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Пресс
	30 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	30 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	30 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	30 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движения крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы ВСМ
Четверг 26.03, 02.04, 09.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Пресс
	30 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	30 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	30 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	30 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движения крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы ВСМ
Пятница 27.03, 03.04, 10.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Пресс
	30 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	30 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	30 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	90 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	30 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)

	
	Пронация работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	20 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движения крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


План-конспект тренировочного занятия по армрестлингу группы ВСМ
Суббота 28.03, 04.04, 11.04.2020 г.
Инвентарь: резиновые петли

Место проведения: дома

	Части занятий
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I
	Общая физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Пресс
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Лежа на полу 

	
	Отжимание от пола
	15 минут
	5 подходов по 25 раз. Примите упор лежа (лягте лицом вниз на пол, руки поставьте чуть шире плеч).

	
	Приседание
	15 минут
	5 подходов по 25 раз.  Встаньте прямо, ноги чуть шире ширины плеч.

	II
	Специальная физическая подготовка
	45 минут
	

	
	Вертикальные подтягивания
	15 минут
	3 подхода по 30 раз

(Нужно найти закрепленный вертикальный предмет, за который можно было бы ухватиться пальцами. Это может быть дверной косяк)



	
	Пронация работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Молот работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	
	Бицепс работа резиной
	10 минут
	5 подходов по 10 раз

Привязать резину к закрепленному предмету, расположенному снизу

	III
	Технико-тактическая  подготовка
	45 минут
	

	
	Отработка старта с резиной 
	25 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт

	
	Отработка движения крюк на старт
	20 минут
	Прикрепить резину к вертикально неподвижной поверхности на уровне руки, записать на телефон команду реди гоу и поставить на интервал в несколько секунд, по команде отрабатывать старт в крюк

	IV
	Теоретическая  и психологическая подготовка
	45 минут
	

	
	Изучение литературы
	15 минут
	Нахождение самостоятельно в интернете, методические подобия по армрестлингу,  изучение правила армрестлинга

	
	Просмотр видео с соревнований: городских, краевых, всероссийских и международных уровней
	30 минут
	Просмотр соревнований на ютубе, вконтакте


