План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  СО-1 и СО-2

Дата проведения: 26  июня 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная часть.

Равномерный кроссовый бег 20 минут.

Разминка, растяжка.

Беговые упражнения 2/30 с добеганием.

Ускорения 2/ 60-80.

Основная часть.

Круговая тренировка:

- «складной нож» - 15 р, выпрыгивания стоя на месте( стараться достать коленями груди) 20 р.

- стоя на месте работа рук 15 секунд.

-стоя на месте в упоре бег с высоким бедром 15 секунд. 

-упор присев, упор лежа, упор присев- встать.

- ходьба с выпадами 3/20.

- броски набивного мяча, тяжелых предметов от груди двумя руками 20 раз.

 Сделать две серии.

Заключительная часть.

Заминка два круга упражнения на гибкость.

План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  НП-3

Дата проведения: 26 июня 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная часть.

Медленный бег 1500 метров.

Растяжка, разминка.

Беговые упражнения 3/40 с добеганием.

Ускорения 3/60-80%.

Основная часть

1.Переменный бег: 5/200 ( 100+100 ).

2.Броски набивного мяча ( тяжелых предметов ): от груди 20, с низу двумя руками 20,из за головы 20, спиной в перед 20.
3.Пресс 3/40,45,50+ спина3/20.

Заключительная часть.

1.Заминка два круга, упражнения на гибкость.

План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  Т-1

Дата проведения: 26 июня 2020 г.

Место проведения: квартира, дом, двор.

Тренер-преподаватель:  Мокляк  В.Б. 

Подготовительная часть.

1.Равномерный кроссовый бег 30 минут.

2.Разминка, растяжка.

3.Беговые упражнения 3/40 с добеганием.

4. Ускорения2/60.

Основная часть.

«Горка» 100,200,400,600 и обратною
Пресс 3/40,45,50+ спина 3/20.

Заключительная часть.

Заминка два круга, упражнения на гибкость.

