План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  СО-1 и СО-2

Дата проведения: с 18 по 23 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная часть.

1. Медленный бег 1000 м.

2. Разминка, растяжка.

3. Беговые упражнения 2/30м с добеганием.

4. Ускорения 3/ 60м
Основная часть.

1. Повторный бег 3/100м.

2. Ходьба гуськом 3/20 м, «каракатица» 3/20м, ходьба с выпадами 3/20м, «лягушка 3/20м.

3. Броски набивного мяча, тяжелых предметов от груди двумя руками 20 раз из за головы 20раз, с низу двумя руками 20раз, спиной в перед 20раз.

4. Пресс 3/30раз,35раз,40раз+ Спина 3/15раз.

Заключительная часть.

1. Заминка два круга упражнения на гибкость.

План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  НП-3

Дата проведения: с 18 по 23 мая 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная часть.

1. Медленный бег 1000 м.

2. Растяжка, разминка.

3. Беговые упражнения 3/40м с добеганием.

4. Ускорения 3/60м -80%.

Основная часть
1. Повторный бег: 100м, 200м, 300м - две серии.
2. Прыжки в длину: с места 15раз, тройной 15раз. Разножка с отягощением 3/20раз.
3. Пресс 3/40раз, 45,50раз + спина3/20раз.
Заключительная часть.
1. Заминка два круга, упражнения на гибкость.
План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  Т-1

Дата проведения: с 18 по 23 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 3/40м с добеганием.
4. Ускорения 3/80м.
Основная часть.

1. Темповый бег:4000 м (1000 -70%, 1000 медленно,1000-70%,1000 медленно). От максимального.
2. Броски набивного мяча двумя руками от груди 20 раз , с низу двумя руками 20 раз.
3.  Пресс 3/40раз + Спина 3/20раз .

Заключительная часть.

1. Заминка два круга, упражнения на гибкость.

