План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  СО 
Дата проведения: с 18 по 23 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  Д.В. 

Подготовительная часть.

1. Медленный бег 1000м.
2. Разминка, растяжка.
3. Беговые упражнения 2/30 с добеганиями.
4. Ускорения 3/60-80%.

Основная часть.
1. Повторный бег: 3/150
2. «лягушка» 5/20, «коньком» 5/20, ходьба с выпадами 5/20
3. Скачки: (левая, правая) 5/20м.
4. Броски набивного мяча: с низу двумя руками, из за головы, от груди, спиной вперед. Все по 15 раз.
5. Пресс 3/25,30,35+спина3/15,20,25.
Заключительная часть.

1. Заминка 2 круга упражнения на гибкость.

