Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 18
на период 

с 1 по 3 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

3) Совершенствование самообразования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	1.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;планка-2 раза по1 мин.

Скакалка – 2 раза по 300 прыжков;
Гимнастика -акробатические упражнения – 10 мин.
Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	3.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;
ОРУ – 10 мин;

Степ-тест – 3 по 10 раз, отдых 3 мин. между сериями;

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 12 раз - 3 серии;
Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.
 Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	
	


Состав группы:

1. Анфиногенов Илья

2. Бабанов Данил

3. Бахматов Влад

4. Головина Яна

5. Евстратенко Полина

6. Зубакина Юля

7. Иванов Сергей

8. Косарев Евгений

9. Лешуков Валерий

10. Митина Ксения

11. Мыльников Стас

12. Рольгейзер Наташа

13. Телегин Данил

14. Токорева Софья

15. Тропин Евгений

Тренер-преподаватель Проскуряков В.И.

Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 19
на период 

с 1 по 3 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

4) Поддержание спортивной формы на должном уровне

5) Развитие общей выносливости

6) Совершенствование самооброзования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	1.04.20
	Бег на месте или по помещению – 7 мин;
ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – ( отжимание, выпрыгивания, упр лягушка ) все упр. по 10 раз - 3 серии;.

Скакалка – 2 раза по 200 прыжков;
Упражнения на растяжение  – 10 мин.
Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	3.04.20
	Бег на месте или по помещению – 8 мин;
ОРУ – 10 мин;

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

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания ) все упр. по 10 раз - 3 серии;
Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	
	


Состав группы:

1 Абубикерова Настя

2 Евстратенко Рита

3 Жеребцова Ксения

4 Зубакина Настя
5 Косарев Арсений

6 Климова Даша

7 Митин Влад

8Мыльников Вадим

9 Овчеренко Сергей

10 Павлов Валентин

11 Пережогина Евгения
12 Проскурякова Екатерина

13 Раскатова Софья

14 Юрьевцева Дарья

15 Юрьевцев Стас

 Тренер-преподаватель Проскуряков В. И.

Индивидуальные планы

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 18

на период 

с 6 по 10 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

7) Поддержание спортивной формы на должном уровне

8) Развитие общей выносливости

9) Совершенствование самообразования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	6.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;планка-2 раза по1 мин.

Скакалка – 2 раза по 300 прыжков;

Гимнастика -акробатические упражнения – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	8.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ – 10 мин;

Степ-тест – 3 по 10 раз, отдых 3 мин. между сериями;

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 12 раз - 3 серии;

Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

 Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	10.04.20


	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;планка-2 раза по1 мин.

Скакалка – 2 раза по 300 прыжков;

Гимнастика -акробатические упражнения – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр


Состав группы:

1.Анфиногенов Илья

2.Бабанов Данил

3.Бахматов Влад

4.Головина Яна

5.Евстратенко Полина

6.Зубакина Юля

7.Иванов Сергей

8.Косарев Евгений

9.Лешуков Валерий

10.Митина Ксения

11.Мыльников Стас

12.Рольгейзер Наташа

13.Телегин Данил

14.Токорева Софья

15.Тропин Евгений

Тренер-преподаватель Проскуряков В.И.

Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 19

на период 

с 6 по 10 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

10) Поддержание спортивной формы на должном уровне

11) Развитие общей выносливости

12) Совершенствование самооброзования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	6.04.20
	Бег на месте или по помещению – 7 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – ( отжимание, выпрыгивания, упр лягушка ) все упр. по 10 раз - 3 серии;.

Скакалка – 2 раза по 200 прыжков;

Упражнения на растяжение  – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	8.04.20
	Бег на месте или по помещению – 8 мин;

ОРУ – 10 мин;

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

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания ) все упр. по 10 раз - 3 серии;

Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	10.04.20
	Бег на месте или по помещению – 7 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – ( отжимание, выпрыгивания, упр лягушка ) все упр. по 10 раз - 3 серии;.

Скакалка – 2 раза по 200 прыжков;

Упражнения на растяжение  – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр


Состав группы:

1 Абубикерова Настя

2 Евстратенко Рита

3 Жеребцова Ксения

4 Зубакина Настя

5 Косарев Арсений

6 Климова Даша

7 Митин Влад

8Мыльников Вадим

9 Овчеренко Сергей

10 Павлов Валентин

11 Пережогина Евгения

12 Проскурякова Екатерина

13 Раскатова Софья

14 Юрьевцева Дарья

15 Юрьевцев Стас

 Тренер-преподаватель Проскуряков В. И.

Индивидуальные планы

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 18

на период 

с 13 по 17 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

3) Совершенствование самообразования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	13.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;планка-2 раза по1 мин.

Скакалка – 2 раза по 300 прыжков;

Гимнастика -акробатические упражнения – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	15.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ – 10 мин;

Степ-тест – 3 по 10 раз, отдых 3 мин. между сериями;

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 12 раз - 3 серии;

Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

 Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	17.04.20


	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;планка-2 раза по1 мин.

Скакалка – 2 раза по 300 прыжков;

Гимнастика -акробатические упражнения – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр


Состав группы:

1.Анфиногенов Илья

2.Бабанов Данил

3.Бахматов Влад

4.Головина Яна

5.Евстратенко Полина

6.Зубакина Юля

7.Иванов Сергей

8.Косарев Евгений

9.Лешуков Валерий

10.Митина Ксения

11.Мыльников Стас

12.Рольгейзер Наташа

13.Телегин Данил

14.Токорева Софья

15.Тропин Евгений

Тренер-преподаватель Проскуряков В.И.

Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 19

на период 

с 13 по 17 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

4) Поддержание спортивной формы на должном уровне

5) Развитие общей выносливости

6) Совершенствование самооброзования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	13.04.20
	Бег на месте или по помещению – 7 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – ( отжимание, выпрыгивания, упр лягушка ) все упр. по 10 раз - 3 серии;.

Скакалка – 2 раза по 200 прыжков;

Упражнения на растяжение  – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	15.04.20
	Бег на месте или по помещению – 8 мин;

ОРУ – 10 мин;

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

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания ) все упр. по 10 раз - 3 серии;

Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	17.04.20
	Бег на месте или по помещению – 7 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – ( отжимание, выпрыгивания, упр лягушка ) все упр. по 10 раз - 3 серии;.

Скакалка – 2 раза по 200 прыжков;

Упражнения на растяжение  – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр


Состав группы:

1 Абубикерова Настя

2 Евстратенко Рита

3 Жеребцова Ксения

4 Зубакина Настя

5 Косарев Арсений

6 Климова Даша

7 Митин Влад

8Мыльников Вадим

9 Овчеренко Сергей

10 Павлов Валентин

11 Пережогина Евгения

12 Проскурякова Екатерина

13 Раскатова Софья

14 Юрьевцева Дарья

15 Юрьевцев Стас

 Тренер-преподаватель Проскуряков В. И.

Индивидуальные планы

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 18

на период 

с 20 по 24 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

3) Совершенствование самообразования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	20.04.20
	Бег на месте или по помещению – 12 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, лягушка, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии; приседание 40 раз.

Скакалка – 2 раза по 350 прыжков;

Гимнастика -акробатические упражнения – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 6упр

	22.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ – 10 мин;

Степ-тест – 3 по 10 раз, отдых 3 мин. между сериями;

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;

Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

 Специальные беговые упр на месте 2минуту 6 упр

	24.04.20


	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;планка-2 раза по1 мин.

Скакалка – 2 раза по 350 прыжков;

Гимнастика -акробатические упражнения – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 2минуту 6упр


Состав группы:

1.Анфиногенов Илья

2.Бабанов Данил

3.Бахматов Влад

4.Головина Яна

5.Евстратенко Полина

6.Зубакина Юля

7.Иванов Сергей

8.Косарев Евгений

9.Лешуков Валерий

10.Митина Ксения

11.Мыльников Стас

12.Рольгейзер Наташа

13.Телегин Данил

14.Токорева Софья

15.Тропин Евгений

Тренер-преподаватель Проскуряков В.И.

Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 19

на период 

с 20 по 24 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

4) Поддержание спортивной формы на должном уровне

5) Развитие общей выносливости

6) Совершенствование самооброзования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	20.04.20
	Бег на месте или по помещению – 7 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – ( отжимание, выпрыгивания, упр. лягушка ) все упр. по 10 раз - 3 серии;.
Вынос колена в перед себя 20 раз 3 подхода
Скакалка – 2 раза по 200 прыжков;

Упражнения на растяжение  – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	22.04.20
	Бег на месте или по помещению – 8 мин;

ОРУ – 10 мин;

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

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания ) все упр. по 10 раз - 3 серии;

Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	24.04.20
	Бег на месте или по помещению – 7 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – ( отжимание, выпрыгивания, упр лягушка ) все упр. по 10 раз - 3 серии;.
На бегание на ступень 20 раз 3 подхода
Скакалка – 2 раза по 200 прыжков;

Упражнения на растяжение  – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр


Состав группы:

1 Абубикерова Настя

2 Евстратенко Рита

3 Жеребцова Ксения

4 Зубакина Настя

5 Косарев Арсений

6 Климова Даша

7 Митин Влад

8Мыльников Вадим

9 Овчеренко Сергей

10 Павлов Валентин

11 Пережогина Евгения

12 Проскурякова Екатерина

13 Раскатова Софья

14 Юрьевцева Дарья

15 Юрьевцев Стас

 Тренер-преподаватель Проскуряков В. И.

Индивидуальные планы

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 18

на период 

с 27 по 29 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

1) Поддержание спортивной формы на должном уровне

2) Развитие общей выносливости

3) Совершенствование самообразования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	27.04.20
	Бег на месте или по помещению – 12 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – (пресс, отжимание, выпрыгивания, лягушка, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии; приседание 40 раз.

Скакалка – 2 раза по 350 прыжков;

Гимнастика -акробатические упражнения – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 6упр

	29.04.20
	Бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ – 10 мин;

Степ-тест – 3 по 10 раз, отдых 3 мин. между сериями;

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания, прогибы для спины) все упр. по 15 раз - 3 серии;

Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

 Специальные беговые упр на месте 2минуту 6 упр

	
	


Состав группы:

1.Анфиногенов Илья

2.Бабанов Данил

3.Бахматов Влад

4.Головина Яна

5.Евстратенко Полина

6.Зубакина Юля

7.Иванов Сергей

8.Косарев Евгений

9.Лешуков Валерий

10.Митина Ксения

11.Мыльников Стас

12.Рольгейзер Наташа

13.Телегин Данил

14.Токорева Софья

15.Тропин Евгений

Тренер-преподаватель Проскуряков В.И.

Индивидуальные планы 

тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы № 19

на период 

с 27 по 29 апреля 2020 г.

Уровень подготовленности: 

группа спортивно оздоровительная.

Цели и задачи:

4) Поддержание спортивной формы на должном уровне

5) Развитие общей выносливости

6) Совершенствование самооброзования

	Дата
	Содержание тренировочного занятия

	27.04.20
	Бег на месте или по помещению – 7 мин;

ОРУ (общеразвивающие  упражнения) - 10 мин.;

ОФП – ( отжимание, выпрыгивания, упр. лягушка ) все упр. по 10 раз - 3 серии;.
Вынос колена в перед себя 20 раз 3 подхода
Скакалка – 2 раза по 200 прыжков;

Упражнения на растяжение  – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	29.04.20
	Бег на месте или по помещению – 8 мин;

ОРУ – 10 мин;

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

ОФП - (пресс, отжимание, выпрыгивания ) все упр. по 10 раз - 3 серии;

Гимнастические упражнения на растяжение – 10 мин.

Специальные беговые упр на месте 1минуту 5упр

	
	


Состав группы:

1 Абубикерова Настя

2 Евстратенко Рита

3 Жеребцова Ксения

4 Зубакина Настя

5 Косарев Арсений

6 Климова Даша

7 Митин Влад

8Мыльников Вадим

9 Овчеренко Сергей

10 Павлов Валентин

11 Пережогина Евгения

12 Проскурякова Екатерина

13 Раскатова Софья

14 Юрьевцева Дарья

15 Юрьевцев Стас

 Тренер-преподаватель Проскуряков В. И.
