Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для учебной группы по легкой атлетике
на период 

с 01 по 06 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно-оздоровительного этапа
Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости
	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	01.03.20
	Кроссовый  бег – 15 мин. (пульс 120-130 уд/мин);

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;
Скакалка – 2 раза по 250 прыжков;
Упражнения на растяжение  – 10 мин.

	03.04.20
	Разминочный  бег – 15 мин;
ОРУ – 15 мин;

Прыжки с ноги на ногу – 10 по 30м;

Степ-тест – 5 по 10 раз, отдых 2 мин. между сериями;
Скакалка – 500 прыжков без отдыха;

Растяжки – 10 мин.

	06.04.20
	Медленный бег, ходьба – 30 мин;

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


ВНИМАНИЕ!

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

Состав группы:

1.Аршибаева Ольга 

2.Бубушкина Доменика

3.Бабушкина Елена

4.Бабушкин Николай

5.Бекбулатова Софья

6.Дружков Кирилл

7.Ишунин Степан 

8.Кобина Фарида

9.Лабутина Александра 

10.Леонов Егор

11.Мягкова Анастасия

12.Мягков Сергей

13.Ремезов Илья

14.Тыжных Артем 

15.Усынина Элина 

Тренер-преподаватель Радулова Н.А.
Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для учебной группы по легкой атлетике
на период 

с 08 по 13 апреля  2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно-оздоровительного этапа

Цели и задачи:

3) Поддержание спортивной формы на должном уровне

4) Развитие общей выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	08.04.20
	Кроссовый  бег – 15 мин. (пульс 120-130 уд/мин);

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;
Скакалка – 2 раза по 250 прыжков;
Упражнения на растяжение  – 10 мин.

	10.04.20
	Разминочный  бег – 15 мин;

ОРУ – 15 мин;

Прыжки с ноги на ногу – 10 по 30м;

Степ-тест – 5 по 10 раз, отдых 2 мин. между сериями;

Скакалка – 500 прыжков без отдыха;

Растяжки – 10 мин.

	13.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
Скакалка – 500 прыжков без отдыха;

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


ВНИМАНИЕ!

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

Состав группы:

1.Аршибаева Ольга 

2.Бубушкина Доменика

3.Бабушкина Елена

4.Бабушкин Николай

5.Бекбулатова Софья

6.Дружков Кирилл

7.Ишунин Степан 

8.Кобина Фарида

9.Лабутина Александра 

10.Леонов Егор

11.Мягкова Анастасия

12.Мягков Сергей

13.Ремезов Илья

14.Тыжных Артем 

15.Усынина Элина 

Тренер-преподаватель Радулова Н.А.

Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для учебной группы по легкой атлетике
на период 

с 15 по 20 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно-оздоровительного этапа

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	15.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;
Скакалка – 2 раза по 250 прыжков;
Упражнения на растяжение  – 10 мин.

	17.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
ОРУ – 15 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.

	20.04.20
	Бег на месте или по помещению – 15 мин;
Скакалка – 500 прыжков без отдыха;

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


Состав группы:

1.Аршибаева Ольга 

2.Бубушкина Доменика

3.Бабушкина Елена

4.Бабушкин Николай

5.Бекбулатова Софья

6.Дружков Кирилл

7.Ишунин Степан 

8.Кобина Фарида

9.Лабутина Александра 

10.Леонов Егор

11.Мягкова Анастасия

12.Мягков Сергей

13.Ремезов Илья

14.Тыжных Артем 

15.Усынина Элина 

Тренер-преподаватель Радулова Н.А.

Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для учебной группы по легкой атлетике
на период 

с 22 по 27 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно-оздоровительного этапа

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	22.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;
Скакалка – 2 раза по 250 прыжков;
Упражнения на растяжение  – 10 мин.

	24.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
ОРУ – 15 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.

	27.04.20
	Бег на месте или по помещению – 15 мин;
Скакалка – 500 прыжков без отдыха;

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


Состав группы:

1.Аршибаева Ольга 

2.Бубушкина Доменика

3.Бабушкина Елена

4.Бабушкин Николай

5.Бекбулатова Софья

6.Дружков Кирилл

7.Ишунин Степан 

8.Кобина Фарида

9.Лабутина Александра 

10.Леонов Егор

11.Мягкова Анастасия

12.Мягков Сергей

13.Ремезов Илья

14.Тыжных Артем 

15.Усынина Элина 

Тренер-преподаватель Радулова Н.А.

