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	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	06.04.2020
	Силовая подготовка
	1.Составить комплекс ОРУ  10-11 упражнений на все группы мышц.
2. Выполнить комплекс упражнений.  
3.Статическая  планка левая нога вверх 40 сек, затем поменять ногу – 40 сек. (три подхода),
4. Приседания на одной ноге по 6 р., на каждую ногу * 4 серии
5. Отжимание (на кулаках, 10 р. * 3 серии)
6. Упражнения для  мышц брюшного пресса.
И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой локтями вперед.
а) поднимание туловища, локтями касаться коленей-15 раз;
б) поднимание  прямых ног на 30-40 см. от пола и держать их по 20 сек. Чередовать упражнения а), б) * 3 серии.
7. И.П. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад - 10 р. * 3 серии 
	

10-12 раз каждое упражнение.

Можно держаться за подоконник или стул, приседать на всей стопе.
Ноги можно подсунуть под диван.

	Вторник


	07.04.2020
	Специальная подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-10 – 12 мин.
2. Упр. «Гуси» 3 раза вперед * 10 р. 
3. Бег на месте с опорой рук об опору 15 сек * 3 серии 
4. Отжимание на кулаках, 10 р. * 3 серии
5. Прыжки вверх из глубокого приседа 8 р.* 3 серии 
6.Упражнения на развитие гибкости:
а) и.п. сидя на полу ноги врозь, максимально потянуться за руками вверх- наклон к левой ноги;
-принять и.п;
- тоже к правой ноге.   
б) и.п.сидя на полу, ноги вместе, максимально потянуться за руками вверх - наклон вперед ( коснуться руками стоп )
в) и.п.сидя на полу, правая нога прямо, левая скрестно через правую – повороты туловища в правую и левую сторону по 8 р. * 4  серии 
	После каждой серии отдых до полного восстановления.
Калено поднимать до прямого угла

Упражнение выполняется без рывковых движений, за счет статического напряжения.

	Среда


	08.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Техника низкого старта и бега по прямой.
Просмотр данный видео из интернета

	

	Четверг


	09.04.2020
	Круговая  -силовая
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-10 -12 мин.
2. Упражнения для  мышц ног.
 а) приседания на одной ноге по 6 р., на каждую ногу 
б)  тоже – приседание на двух, руки вперед -20 раз
в) приседания на двух ногах, гантели к плечам - 15 р.
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса и спины.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед – поднимание туловища – 20 р.
б)  И.п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 15 р.
 в) И.п. лежа на спине, на полу. Одновременное поднимание ног и туловища, локти касаются коленей - 10 раз
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 30 секунд,
б)  И.п. Упор рук сзади туловище вперед, опора на прямых ногах.  Сгибание рук в упоре сзади – 15 р.
в)  И.п. упор лежа – сгибание рук – 15- 20 р.

	
Упражнения выполняются по кругу делаем - 3 круга 
 

	Пятница


	10.04.2020
	Специальная подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10мин.
2. 2. Упр. «Гуси» 3 раза вперед * 10 р. 
3. Бег на месте с опорой рук об опору 15 сек * 3 серии 
4. Отжимание на кулаках, 10 р. * 3 серии
5. Прыжки вверх из глубокого приседа 8 р.* 3 серии 
6.Упражнения на развитие гибкости:
а) и.п. сидя на полу ноги врозь, максимально потянуться за руками вверх - наклон к левой ноги;
-принять и.п.;
- тоже к правой ноге.   – по10 раз к каждой ноге.
б) и.п. сидя на полу, ноги вместе, максимально потянуться за руками вверх - наклон вперед (коснуться руками стоп) – 10 р.
в) выполнение шпагата и удержание 15 сек.
	
После каждой серии отдых до полного восстановления.
Калено поднимать до прямого угла

Упражнение выполняется без рывковых движений, за счет статического напряжения.



	Суббота


	11.04.2020
	 Теоретическая подготовка
	Специальные беговые упражнения легкоатлета техника их выполнения. Просмотр роликов и видео из интернета.
	

	Воскресенье


	12.04.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля. 


