Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы
на период 

с 21 по 25 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа начальной подготовки 1 г.о.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	21.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.; упр-я на гибкость-5 мин.
ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;планка-2 раза по1 мин.

Скакалка – 2 раза по 250 прыжков; прыжки с поворотом на 360 гр-3 по 30 сек.
Упражнения на растяжение  – 10 мин.

	23.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
ОРУ – 15 мин;упр-я на гибкость- 5 мин
Степ-тест – 5 по 10 раз, отдых 2 мин. между сериями;

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 10 раз - 4 серии; 
Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

	25.04.20
	Бег на месте или по помещению – 15 мин;
Скакалка – 500 прыжков без отдыха;березка- 5 мин
ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 10 раз - 4 серии;
Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.


Состав группы:

1. Аргышев Павел

2. Амосов Вадим

3. Багрецов Александр

4. Варлаков Максим

5. Дюрягин Кирилл

6. Зайкин Сергей

7. Ездин Степан

8. Исмагулов Жаслан

9. Исмагулов Диас

10. Козицын Степан

11. Колмогорцев Никита

12. Логинов Матвей

13. Логинова Ульяна

14. Меньщикова Виктория

15. Пятков Григорий

16. Усынин Андрей

17. Шидлович Роман 

Тренер-преподаватель Лукин Г.А.

