Индивидуальный план 

тренировочного занятия (самостоятельно) 

для  группы №6
на период 

с 28 февраля по 06 марта 2022 г.

Уровень подготовленности: 

Базовый уровень-6 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

	28.02.22
	Разминочный бег на месте или во дворе – 15 мин. (пульс 120-130 уд/мин);

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.; упр-я на гибкость-5 мин.
СБУ на месте (специальные беговые упражнения) – 10 мин;

ОФП – 20 мин; планка-3раза по 1 мин.Степ-тест: 3 по 12 раз.
Растяжки – 10 мин.

	01.03.22
	Восстановительный бег, ходьба по помещению или во дворе – 30 мин (пульс до 120 уд/мин);ОРУ- 20 мин + вышагивания – 4 по 25.ОФП; (пресс- верх,низ., спина, отжим., выпрыг-я)-3 сер по 15 раз. Планка- 2 по 60 сек.
Гимнастические упражнения на гибкость и  растяжение – 20 мин.

	03.03.22
	Ходьба или бег по помещению или во дворе– 30 мин (пульс 130-140 уд/мин);ОРУ+ вышагивания 3 по 20 - 10 мин.
Прыжки на скакалке – 3 серии по 500 раз – темп спокойный,отдых между сериями-5 мин;березка-5 мин.
ОФП – 20 мин; планка-3 раза по 1 мин. Многоскоки: 5 раз по 5 пр-в.
Растяжки – 10 мин.

	04.03.22
	Разминочный бег на месте или во дворе – 15 мин. (пульс 120-130 уд/мин);

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 20 мин.; упр-я на гибкость-5 мин.
СБУ на месте (специальные беговые упражнения) – 10 мин;

ОФП – 20 мин; планка-3раза по 1 мин.Степ-тест: 3 по 12 раз.
Растяжки – 10 мин.

	05.03.22
	Бег на месте, по помещению или во дворе – 20 мин. (пульс 130-140 уд/мин);ОРУ- 10 мин; быстрый бег на месте-5 по 20 сек, отдых 2 мин
ОФП (круговая тренировка – 6 упр.) – 4 серии по 20 раз;скакалка-2 по 500 прыжков-спокойный темп,отдых между сериями-5 мин.
Растяжки – 10 мин.


Состав группы:

	1. Абдрахманова Елизавета 

	2. Володин Алексей 

	3. Гудым Кирилл 

	4. Зайкин Сергей 

	5. Корепин Александр 

	6. Марковских Татьяна 

	7. Минеев Алексей 
8. Смирнов Кирилл

9. Потокин Артём

10. Яблонских Виктория

	   Тренер-преподаватель Лукин Г.А.

	


