План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  СО 
Дата проведения:   25  и 27 июня 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  Д.В. 

Подготовительная часть.

Медленный бег 1000м.

Разминка, растяжка.

Беговые упражнения 2/30 с добеганием.

Ускорения 2/60-80%.

Основная часть

1. Повторный бег 60,80,100.

2. Прыжковая работа: с места10р., тройной10р.  приземление на мягкую поверхность.

3. Скачки: (левая, правая) 5/20м.

4.Прыжки на скакалке 4/50.

5.Пресс 3/25,30,35+спина3/15,20,25.

Заключительная часть.

1.Заминка 2 круга упражнения на гибкость.

