                              План тренировок - 3

                                 по жиму лёжа 

                        в соревновательном периоде 

                                     9 неделя.

                                 Понедельник

1.Жим лёжа      55% 3рХ1п, 65% 3рХ1п, 75% 3рХ2п, 85% 2рХ5п (22)

2.Приседания   50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ4п (18)

3.Жим лёжа      50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ1п, 80% 3рХ5п (24)

4.Широчайшие м-цы  8рХ4п.

5.Пресс                       10рХ4п.                                   Итого: 64 подъёма

                                      Среда

1.Жим лёжа      50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ7п (33)

2.Дожимы лёжа        2рХ5п.

3.Грудные м-цы       8рХ4п.

4.Гиперэкстензии     6рХ4п.                                      Итого: 33 подъёма 

                                   Пятница

1.Жим лёжа.     50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ2п,

                           90% 1рХ4п – в майке (20) 

2.Разгибание бедра  6рХ5п. 

3.Жим лёжа      55% 4рХ1п, 65% 4рХ1п, 75% 4рХ4п (24)

4.Широчайшие мышцы   8рХ4п.

5.Пресс                            10рХ3п.                              Итого: 44 подъёма           

                                    Суббота

1.Жим сидя под углом      3рХ5п. 

2.Дожимы лёжа                 3рХ5п.

3.Отжимания на брусьях  5рХ5п.

4.Грудные м-цы                 8рХ5п.           Всего за неделю: 141 подъём

 Начиная с этой недели не рекомендую делать “марофоны”. Сохраняя принцеп вариативности снижаем КПШ до 123. За счёт уменьшения КПШ в зонах 50%, 60% и 70%, относительная интенсивность за неделю поднялась до 72,7%. Количество подъёмов в вспомогательных упражнениях уменьшается. (см. Анализ 6-ти недельной нагрузки плана 3).  

                                      10 неделя

                                  Понедельник

 1.Жим лёжа     55% 3рХ1п, 65% 3рХ1п, 75% 3рХ2п, 85% 2рХ4п (20)

 2.Приседания  55% 3рХ1п, 65% 3рХ1п, 75% 3рХ4п (18)

 3.Жим лёжа    50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ1п, 80% 3рХ4п (21)

 4.Грудные м-цы     8рХ4п.

 5.Пресс                   8рХ3п.                                  Итого: 59 подъёмов

                                      Среда

 1.Жим лёжа    50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ5п  (22)

 2.Дожимы лёжа            2рХ5п.                              

 3.Широчайшие м-цы   6рХ4п.

 4.Гиперэкстензии        6рХ4п.                            Итого: 22 подъёма 

                                     Пятница

 1.Жим лёжа 50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ2п,

                       85% 1рХ3п, 80% 2рХ2п  (26)

 2.Жим ногами      4рХ5п.

 3.Жим лёжа 50%  4рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 4рХ4п (24)

 4.Грудные м-цы   8рХ4п.                                   Итого: 50 подъёмов 

                                     Суббота

 1.Жим лёжа 55%  3рХ1п, 65% 3рХ2п, 75% 2рХ4п (14)

 2.Дожимы лёжа            3рХ5п.              

 3.Широчайшие м-цы   8рХ4п.

 4.Пресс                        10рХ3п.                          Итого: 14 подъёмов                            

                                                            Всего за неделю: 145 подъемов
    КПШ на этой недели практически остаётся на уровне 9 недели. Так как в 11 недели планируется “прикидка”, относительную интенсивность несколько снижаем до уровня 70,1%. Продолжаем делать, но снижать количество подъёмов в вспомогательных упражнениях. (см. Анализ 6-ти недельной нагрузки плана 3). 

                                        11 неделя

                                    Понедельник

 1.Жим лёжа 50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 75% 2рХ4 (20)

 2.Разгибание бедра   6рХ4п.

 3.Пресс                       8рХ3п.                                   Итого: 20 подъёмов

                                    Среда (прикидка)

 1.Жим лёжа 50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 2рХ2п, 80% 1рХ2п,

                       90% 1рХ1п,  95 – 100% 1рХ2 – 3п (16)

 2.Грудные м-цы          8рХ4п.

 3.Широчайшие м-цы  8рХ4п.

 4.Гиперэкстензии        6рХ4п.                                 Итого: 16 подъёмов    

                                     Пятница

 1.Жим лёжа   50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ5п (22)

 2.Жим ногами       4рХ5п.

 3.Жим лёжа   55% 3рХ1п, 65% 3рХ1п, 75% 3рХ4п (18)

 4.Пресс                 10рХ3п.                                       Итого: 40 подъёмов

                                    Суббота

 1.Жим лёжа  узким хватом 50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п, 70% 3рХ4п (21)      

 2.Дожимы лёжа           2рХ5п.

 3.Грудные м-цы          8рХ4п.                                  Итого: 21 подъём
 4.Широчайшие м-цы  8рХ4п.                Всего за неделю: 97 подъемов.

    За счёт снижения интенсивности перед «прикидкой», (понедельник) и после «прикидки» (пятница и суббота), относительная интенсивность осталась почти на том же уровне как и в 11 недели. КПШ за неделю уменьшилось до 91

(см. Анализ 6-ти недельной нагрузки плана 3).       

                                        12 неделя.

                                    Понедельник

1.Жим лёжа     50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ2п,

                          90% 1рХ2п, 80% 2рХ3п (24)   

2.Приседания  50% 4рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 4рХ4п (24)

3.Широчайшие м-цы   8рХ4п.

4.Пресс                        10рХ3п.                                     Итого: 48 подъёмов 

                                        Среда

1.Жим лёжа     55% 3рХ1п, 65% 3рХ1п, 75% 2рХ2п, 85% 1рХ3п (24)

2.Разгибание бедра   6рХ5п.

3.Жим лёжа     50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ4п (20)

4.Грудные м-цы        8рХ4п.                                            Итого: 44 подъёма          

                                      Пятница

1.Жим лёжа   50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ5п (27)

2.Дожимы лёжа               2рХ5п.

3.Гиперэкстензии            6рХ4п.                                   Итого: 27 подъёмов 

                                      Суббота

1.Жим сидя под углом   3рХ5п.

2.Широчайшие м-цы     6рХ4п.

3.Пресс                            8рХ3п.                  Всего за неделю:119 подъемов

   Последний раз поднимаем относительную интенсивность за неделю до 71,3%, КПШ в жиме лёжа продолжаем уменьшать, так же уменьшается и количество подъёмов в вспомогательных упражнениях. 

                                       13 неделя.
                                    Понедельник

 1.Жим лёжа 50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ4п (20)

 2.Разгибание бедра     5рХ4п.

 3.Широчайшие м-цы  6рХ4п.                                       Итого: 20 подъёмов

                                          Среда

 1.Жим лёжа 50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 2рХ2п, 80% 1рХ3п (13)

 2.Дожимы лёжа   2рХ4п.

 3.Пресс                 8рХ3п.                                               Итого: 13 подъёмов

                                      Пятница

 1.Жим лёжа 50% 3рХ1п, 60%3рХ1п, 70% 3рХ2п, 75% 2рХ4п (20)

 2.Грудные м-цы    6рХ3п.

 3.Гиперэкстензии  5рХ3п.                                             Итого: 20 подъёмов 

                                      Суббота

                                     О  т  д  ы  х.     

                                                                         Всего за неделю: 53 подъема.
      13 и 14 недели надо делать строго по плану. Уменьшаем количество тренировок, уменьшаем КПШ в жиме лёжа и вспомогательных упражнениях. Уменьшаем относительную интенсивность до 66,2%. Этим мы добиваемся супервосстановления спортсмена. Ни в коем случае не проверяйте себя, не поднимайте веса больше 80%, потерпите до соревнований или прикидки.

                                       14 неделя

                                   Понедельник

1.Жим лёжа  50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п, 70% 2рХ2п, 75% 1рХ2п  (12)

                                       Вторник

                                      О т  д  ы  х.

                                        Среда

1.Жим лёжа  50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п, 70% 1рХ3п  (12)

                              Четверг – Пятница

                                    О  т  д  ы  х 

                                                                         Всего за неделю: 24 подъема.

                         Суббота – Воскресенье.  

                   С  О  Р  Е  В  Н  О  В  А  Н  И  Я или ПРИКИДКА.  

           Тренировки в понедельник и среду больше похожи на разминку.

                                      АНАЛИЗ  6-ти НЕДЕЛЬНОЙ НАГРУЗКИ ПЛАНА  3 

ЗОНЫ
1 неделя   
2 неделя
3 неделя
4 неделя 
5 неделя
6 неделя
3а 6 недель

     50%
  9 –  450 
13 –  650
  6 –  300
 9 –   450
 9 –   450
 6 –   300
  52 –   2600

51 – 60% 
16 –  925 
19 –1110  
18 –1065
12–   705
 9 –   540
 9 –   540
  83 –   4885

61 – 70%
22 –1505
40 –2755 
31 –2155
21 –1455
16 –1120
 7 –   490
137 –   9480 

    75% 
22 –1650 
14 –1050 
20 –1500
  4 –  300
  8 –  600
 2 –   150
  70 –   5250

    80%
40 –3200 
30 –2400 
12 –  960 
33 –2640
 11–  880 
 –        –
126 – 10080

    85%
10 –  850
11 –  935 
· –  
  3 –  255 
 –        –
 –        –
  24 –   2040

    90%
  4 –  360
 –        –   
  1 –   90 
  2 –  180
 –        –
 –        –  
    7 –     630

    95%
 –        –
 –        –
  1 –   95 
 –       –
 –        –
 –        –
    1 –      95 

  100%
 –        –
 –        –
  2 – 200 
 –       –
 –        –
 –        –
    2 –    200 

   КПШ
    123
    127
     91
     84      
     53
     24
       502

 Ин%
   72,7%
   70,1%
   69,9%
  71,3%
   67,7%
  61,7%
    70,2%

УО
   8940
   8900
   6365
   5985
   3590
   1480
     35260

ДРУГИЕ
    343
    261
    240
    211
    109
    –  – 
      1164

         При сравнении нагрузки 3-х планов (см. Анализ нагрузки 3-х планов) видно, что с каждым планом увеличивается относительная интенсивность от 67,8% в первом плане до 70,2% в третьем плане. Если спортсмен после соревнований будет отдыхать не больше недели, он сможет в первом месяце выйти на относительную интенсивность за месяц на 69,0%, а во втором плане на 70%. Это позволит ему увеличить относительную интенсивность за все три плана до 70,0%. Если убрать из плана “марафоны” тогда за счёт уменьшения КПШ в зонах 50% и 60%, так же увеличиться относительная интенсивность. Из анализа видно, что в плане 3 вспомогательных упражнений почти в 2 раза меньше по сравнению с планом 1.                    

                                       АНАЛИЗ НАГРУЗКИ 3-х ПЛАНОВ 

ЗОНЫ
   План 1   
    План 2
    План 3
      ВСЕГО

     50%
117 –  5850 
  95 –   4750
  52 –   2600
 264 – 13200

51 – 60% 
110 –  6600 
109 –   6540  
  83 –   4885
 302 – 18025

61 – 70%
227 –15890
186 – 13020 
137 –   9480 
 550 – 38390

    75% 
  81 –  6075 
  84 –   6300 
  70 –   5250
 235 – 17625

    80%
133 –10640 
125 – 10000 
126 – 10080
 384 – 30720

    85%
  16 –  1360
·   40 –   3400 
  24 –   2040
   80 –   6800

    90%
 –           –
  11 –     990
    7 –     630
   18 –   1620 

    95%
 –           –
  –           –
    1 –      95 
     1 –       95 

  100%
 –           –
  –           –
    2 –    200 
     2 –     200

   КПШ
     684
     650
       502
       1836

 Ин%
   67,8%
    69,2%
    70,2%
       69,0%

УО
   46415
   45000
     35260
      126675

ДРУГИЕ
    2155
    1826
      1164
        5145

