План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  СО-1 и СО-2

Дата проведения: с 4 по 9 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная  часть.

1. Медленный  бег. 1000 м.

2. ОРУ. Разминка. Растяжка.

3. Беговые  упражнения 2*30 м. с добеганием.

4. Ускорения 2*60 м.

Основная  часть.

1. Повторный  бег : 100, 150, 200 м.

2. Скачки ( левая, правая) 5*30.

3. Скачки «коньком» 5*30.

4. «лягушка» 5*20.

5. Броски тяжелых  предметов ( снизу двумя  руками, из-за головы, спиной  вперед, от  груди) – все  по 15 раз.

Заключительная  часть.
    1. Заминка  2-3 круга.
    2. Упражнения  на  гибкость.

План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  НП-3

Дата проведения: с 4 по 9 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная  часть.

1. Медленный  бег. 1000 м.
2. ОРУ. Разминка. Растяжка.

     3. Беговые  упражнения. 2*30 с добеганием.

     4. Ускорения 3*60

1. Основная  часть.

2. Повторный  бег  на  длинных  отрезках - 100, 200, 400 м. – 2 серии.
3. Силовая:
-приседания  с отягощением 3*10, 12, 15 р.
-вход  на  ногу 2*10 р. на  каждую  ногу.
-разножка  с  отягощением 3*20.
-повороты  с  отягощениями  3*20.

Заключительная  часть.

1. Медленный  бег -2 круга.

2. Упражнения  на  гибкость.

План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  Т-1

Дата проведения: с 4 по 9 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная  часть.

1. Медленный  бег 2000 м.

2. Разминка, растяжка.

3. Беговые  упражнения 3*40 с добеганием.

4. Ускорения  3*100.

Основная  часть.

1. Повторный  бег  3*300 – 2 серии (отдых  между  сериями  8-10 мин.)
2. Силовая:
-подтягивание  на  перекладине 3*5, 10.
-отжимания  от  пола (скамейки) 3*15, 20, 25.
-разножка  с  отягощением 3*20.
-ходьба  с  выпадами 3*30 м.

Заключительная  часть.
1. Заминка  -3 круга.
2.  Упражнения  на  гибкость.
