План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 12.05.по 17.05 2020 г.
Отделение:  лёгкая атлетика     группа: спортивно - оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришуткина Елена Васильевна
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник
	11.05.2020
	Выходной
	
	

	Вторник


	12.05.2020
	 Теоретическая подготовка 
	Просмотр видео материала по теме «как научиться бегу на выносливость (2 км)»
	Смотреть по ссылке: gtonorm.ru 

	Среда


	13.05.2020
	ОФП
	Работа ног на скорость на месте по 60раз; бег на месте с высоким подниманием бедра 50 раз;  приседания (1 мин.); отжимание 20раз. 5 подходов.
	Между подходами 1мин. перерыв.

	Четверг


	14.05.2020
	Теоретическая подготовка 
	 Просмотр видео материала по теме: «Техника бега на средние дистанции».
	 Ссылка: gtonorm.ru

	Пятница


	15.05.2020
	ОФП
	 Прыжки на скакалке 150 раз; 
прыжки на правой, на левой, на двух ногах по 60 раз.
	 8 подходов.

	Суббота


	16.05.2020
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр видеоматериала по теме: «10 лучших л\ атлетов России»
	Смотреть по ссылке:bolshoisport. ru

	Воскресенье


	17.05.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля
