Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для группы №8
на период 

с 14 по 18 февраля 2022 г.

Уровень подготовленности: 

СОГ(л/атл)
Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	14.02.22
	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;планка-2 раза по1 мин.

Скакалка – 2 раза по 250 прыжков;
Упражнения на растяжение  – 10 мин.

	16.02.22
	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.

	18.02.22
	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. Аргышев Артём 
2. Аргышев Иван
3. Бабаченко Максим 

4. Бурнашов Никита

5. Костылева Елизавета

6. Кударова Саина 

7. Кудрявых Лидия 

8. Кудрявых Вероника 

9. Курганова Татьяна 

10. Леонович Артур 

11. Потокин Кирилл 

12. Столбиков Глеб 

13. Столбиков Леонид 

14. Фищукова Татьяна 

15. Фадеев Егор 

16. Шабуров Никита 


Тренер-преподаватель Лукин Г.А.

