Индивидуальный план 

тренировочного занятия (самостоятельно) 

для тренировочной группы
на период 

с 20 по 25 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

	20.04.20
	Бег на месте или по помещению – 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,отдых-5 мин.
Растяжки – 10 мин.

	21.04.20
	Разминочный бег на месте – 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.
Растяжки – 10 мин.

	22.04.20
	Разминочный бег на месте или по помещению – 10 мин;

ОРУ – 15 мин;упр-я на г
СБУ – 15 мин;напрыгивание на предмет (высота-50 см)- 4 сер по 20 раз, степ-тест 4 по 15.
ОФП 20 мин;планка-3 раза по 1 мин-
Растяжки – 10 мин.

	23.04.20
	Восстановительный бег, ходьба по помещению – 30 мин (пульс до 120 уд/мин);ОРУ- 20 мин + вышагивания – 4 по 25.
Гимнастические упражнения на гибкость и  растяжение – 20 мин.

	24.04.20
	Ходьба или бег по помещению – 30 мин (пульс 130-140 уд/мин);ОРУ+ вышагивания- 10 мин.
Прыжки на скакалке – 3 серии по 500 раз;березка-5 мин.
ОФП – 20 мин; планка-3 раза по 1 мин.
Растяжки – 10 мин.

	25.04.20
	Ходьба или бег по помещению – 15 мин;ОРУ+вышагивания не менее 20, СБУ на месте- 4 серии, быстрый бег на месте-5 по 20 сек,отдых-3 мин.
Степ-тест – 4 по 15 раз;

Прыжки на скакалке – 4 серии по 500;березка-5 мин
ОФП – 20 мин; планка-3 раза по 1 мин

 Растяжки – 10 мин.


Состав группы:

1. Абдрахманов Сергей

2. Борисенкова Алина

3. Бурнашова Алёна

4. Джафарова Джемиля

5. Кайшаури Андрей

6. Козицын Дмитрий

7. Мамыкина Ксения

8. Потокина Татьяна

Тренер-преподаватель Лукин Г.А.
