Индивидуальный план 

тренировочного занятия (самостоятельно) 

Мамыкиной Ксении
на период 

с 17 по 21 марта 2020 г.

Уровень подготовленности: 

тренировочная группа 3 г.о.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

3) Сохранение и совершенствование специальной выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	17.03.20
	Кроссовый бег – 30 мин. (пульс 130-140 уд/мин);

ОФП (круговая тренировка – 6 упр.) – 4 серии по 20 раз;

Растяжки – 10 мин.

	18.03.20
	Разминочный бег – 15 мин. (пульс 120-130 уд/мин);

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.;

СБУ (специальные беговые упражнения) – 10 мин;

Ускорения 5 по 200 м, отдых 4 мин;

ОФП – 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	19.03.20
	Разминочный бег – 10 мин;

ОРУ – 15 мин;

СБУ – 15 мин;

Бег с переменной интенсивностью (фартлек): 

1 мин (пульс 140 уд/мин)     1 мин (пульс 170 уд/мин)       1 мин ходьба (восстановление пульса до 90 уд/мин) – 3 серии;

Прыжки с ноги на ногу 10 раз по 50м;

ОФП 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	20.03.20
	Восстановительный бег, ходьба – 50 мин (пульс до 120 уд/мин);

Гимнастические упражнения на растяжение – 20 мин.

	21.03.20
	Кроссовый бег – 35 мин (пульс 130-140 уд/мин);

Прыжки на скакалке – 3 серии по 500 раз;

ОФП – 20 мин;

Растяжки – 10 мин.


ВНИМАНИЕ!

Соблюдение инструкции по технике безопасности при занятиях на улице кроссовым бегом ОБЯЗАТЕЛЬНО!!!

Тренер-преподаватель Лукин Г.А.
Индивидуальный план 

тренировочного занятия (самостоятельно) 

Мамыкиной Ксении
на период 

с 23 по 28 марта 2020 г.

Уровень подготовленности: 

тренировочная группа 3 г.о.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

3) Сохранение и совершенствование специальной выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	23.03.20
	Бег на месте или по помещению – 20 мин. (пульс 130-140 уд/мин);

ОФП (круговая тренировка – 6 упр.) – 4 серии по 20 раз;

Растяжки – 10 мин.

	24.03.20
	Разминочный бег на месте – 15 мин. (пульс 120-130 уд/мин);

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.;

СБУ на месте (специальные беговые упражнения) – 10 мин;

ОФП – 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	25.03.20
	Разминочный бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ – 15 мин;

СБУ – 15 мин;

ОФП 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	26.03.20
	Восстановительный бег, ходьба по помещению – 20 мин (пульс до 120 уд/мин);

Гимнастические упражнения на растяжение – 20 мин.

	27.03.20
	Ходьба или бег по помещению – 30 мин (пульс 130-140 уд/мин);

Прыжки на скакалке – 3 серии по 500 раз;

ОФП – 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	28.03.20
	Ходьба или бег по помещению – 15 мин;

Степ-тест – 4 по 15 раз;

Прыжки на скакалке – 4 серии по 500;

ОФП – 20 мин;

 Растяжки – 10 мин.


Тренер-преподаватель Лукин Г.А.
Индивидуальный план 

тренировочного занятия (самостоятельно) 

Мамыкиной Ксении
на период 

с 30 марта по 4 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

тренировочная группа 3 г.о.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

3) Сохранение и совершенствование специальной выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	30.03.20
	Бег на месте или по помещению – 20 мин. (пульс 130-140 уд/мин);

ОФП (круговая тренировка – 6 упр.) – 4 серии по 20 раз;

Растяжки – 10 мин.

	31.03.20
	Разминочный бег на месте – 15 мин. (пульс 120-130 уд/мин);

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.;

СБУ на месте (специальные беговые упражнения) – 10 мин;

ОФП – 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	01.04.20
	Разминочный бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ – 15 мин;

СБУ – 15 мин;

ОФП 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	02.04.20
	Восстановительный бег, ходьба по помещению – 20 мин (пульс до 120 уд/мин);

Гимнастические упражнения на растяжение – 20 мин.

	03.04.20
	Ходьба или бег по помещению – 30 мин (пульс 130-140 уд/мин);

Прыжки на скакалке – 3 серии по 500 раз;

ОФП – 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	04.04.20
	Ходьба или бег по помещению – 15 мин;

Степ-тест – 4 по 15 раз;

Прыжки на скакалке – 4 серии по 500;

ОФП – 20 мин;

 Растяжки – 10 мин.


Тренер-преподаватель Лукин Г.А.
Индивидуальный план 

тренировочного занятия (самостоятельно) 

Мамыкиной Ксении
на период 

с 6 по 11 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

тренировочная группа 3 г.о.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

3) Сохранение и совершенствование специальной выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	06.04.20
	Бег на месте или по помещению – 20 мин. (пульс 130-140 уд/мин);

ОФП (круговая тренировка – 6 упр.) – 4 серии по 20 раз;

Растяжки – 10 мин.

	07.04.20
	Разминочный бег на месте – 15 мин. (пульс 120-130 уд/мин);

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.;

СБУ на месте (специальные беговые упражнения) – 10 мин;

ОФП – 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	08.04.20
	Разминочный бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ – 15 мин;

СБУ – 15 мин;

ОФП 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	09.04.20
	Восстановительный бег, ходьба по помещению – 20 мин (пульс до 120 уд/мин);

Гимнастические упражнения на растяжение – 20 мин.

	10.04.20
	Ходьба или бег по помещению – 30 мин (пульс 130-140 уд/мин);

Прыжки на скакалке – 3 серии по 500 раз;

ОФП – 20 мин;

Растяжки – 10 мин.

	11.04.20
	Ходьба или бег по помещению – 15 мин;

Степ-тест – 4 по 15 раз;

Прыжки на скакалке – 4 серии по 500;

ОФП – 20 мин;

 Растяжки – 10 мин.


Тренер-преподаватель Лукин Г.А.
