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Тренер-преподаватель.
Для развития силы у спортсменов скоростно-силовых видов спорта используются методы, сочетающие работу над максимальной силой и скоростью, такие как 
плиометрика (прыжки, броски), упражнения с отягощениями (с собственным весом, штангой, гантелями, медицинским мячом) и динамические методы, включая
игровой и соревновательный подходы. Важно использовать упражнения с разным уровнем сопротивления — от большего к меньшему, а также уделять внимание технике, прогрессивной нагрузке, разнообразию тренировок и восстановлению. 
Методы развития силы и скорости
· Плиометрические упражнения:
· Прыжки с приседанием, прыжки в глубину с возвышения, прыжки на тумбу.
· Броски набивных мячей.
· Работа с собственным весом:
· Подтягивания, отжимания, приседания.
· Упражнения с дополнительными отягощениями (жилет, манжеты).
· Работа с внешним отягощением:
· Упражнения со штангой, гантелями, гирями (например, приседания, становая тяга, жим штанги).
· Динамические методы:
· Упражнения с преодолением сопротивления, которое меньше соревновательного, но выполняется с максимальной скоростью.
· Использование специальных снарядов, противодействие партнера.
· Упражнения с сопротивлением, равным соревновательному (например, спринт с партнером, имитация ударов и бросков). 
Общие принципы тренировки
· Прогрессивная нагрузка: постепенное увеличение интенсивности тренировок.
· Разнообразие: включение различных типов упражнений (силовых, скоростных, плиометрических) для комплексного развития.
· Правильная техника: необходима для предотвращения травм и повышения эффективности.
· Восстановление: достаточное время для отдыха и восстановления между тренировками.
· [bookmark: _GoBack]Интеграция с соревновательной деятельностью: использование специфических для вида спорта элементов, например, подач или ударов в прыжке.

