
	
План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в дистанционном формате
с 31.01. по 05.02.2022 г.

Отделение: легкая атлетика                          группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Закудряев В.Л.



	Дата
	Вид
тренировочного
занятия		
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник
01.02.2022
	Развитие скоростно-силовых качеств
	1). ОРУ на все группы мышц.
Растяжка, махи ногами.
Бег на месте - 1 минута, 3 серии, между сериями отдых 1 мин.



Бег с захлёстыванием голени назад


2). Выпады с выпрыгиванием - 3 серии по 16 раз, между сериями отдых.
Отжимания - 3 серии по 10-15 раз
Скручивания на пресс- 3 серии по 12 раз.




3). Растяжка – гибкость (наклоны стоя, наклоны сидя, боковые выпады.)


	Выполнять медленно по 10-15 повторений
Следить за работой рук, подъёмом бедра. Выполнять в среднем темпе.

Выполнять в высоком темпе.

Колено не выносится за носок.

Выполнять дотрагиваясь локтями колен.
Отдых между сериями до 1 мин.

Спина прямая, тянемся медленно.

	Четверг
03.02.2022
	Развитие скоростно-силовых качеств
	1). ОРУ на все группы мышц. 
Растяжка (наклоны), махи ногами 

Бег на месте -1 минута, 3 серии.



Бег с захлёстыванием голени назад – 
1 минута, 3 серии
 

2).  Бёрпи – посмотреть технику выполнения и выполнить 3 серии по 10 раз.
Отжимания - 3 серии по 10 раз.
Перекрестные скручивания - 3 серии по 10 раз.




3).  Растяжка – гибкость (наклоны стоя, наклоны сидя, боковые выпады.)
	Выполнять медленно по 10-15 повторений.

Следить за работой рук, подъёмом бедра. Выполнять в среднем темпе.
Выполнять в высоком темпе.
Между сериями отдых.
https://www.youtube.com/


Выполнять дотрагиваясь локтями колен.
Отдых между сериями до 1 мин.

Спина прямая, тянемся медленно.

	Пятница 
04.02.2022
 
	Теоретическая подготовка, ОФП

	1). Тема: техника выполнения беговых упражнений.
Просмотр видеороликов о выполнении беговых упражнений.




2). ОРУ на все части тела. 
Растяжка, махи ногами.
3). Бег с высоким подниманием бедра (на месте).
Бег с захлёстыванием голени (на месте). Вышагивание.
Ножницы (бег с прямыми ногами).
Выпрыгивание вверх на 1 ноге - 30 секунд на правую ногу и 30 секунд на левую ногу.
4). Растяжка – гибкость (наклоны стоя, наклоны сидя, боковые выпады.)
	Ссылка на  видеоролики  https://www.youtube.com/watch?v=9T6OppWPiPA 
https://www.youtube.com/watch?v=R34ioijbeXU


Выполнять как в видео






Спина прямая, тянемся медленно.

	Суббота
05.02.2022 

	Развитие выносливости
	1). ОРУ на все группы мышц.
  Растяжка, махи ногами.
Бег с высоким подниманием бедра –
1 минута, 3 серии.


Бег с захлёстыванием голени назад.


2). Ножницы (бег с прямыми ногами) -
1 минута, 3 серии.
Отжимания, скручивания на пресс -
3 серии по 15 раз. 
3).  Растяжка – гибкость (наклоны стоя, наклоны сидя, боковые выпады.)
	Выполнять медленно по 10-15 повторений
Следить за работой рук, подъёмом бедра. Выполнять в среднем темпе.
1 минута, 3 серии.
Отдых между сериями до 1 мин.
Руки работают
Отдых между сериями до 1 мин.

Спина прямая, тянемся медленно.




