План конспект тренировочных занятий по легкой атлетике группа - СО.
тренер-преподаватель - Мокляк Дярья Владимировна. 

Вторник - 28.07.2020.

1 Равномерный кроссовый бег до 15 минут.

2 Разминка.

3 Беговые упр. 2/20.

4 Ускорения 3/40.

5 Прыжки в длину с места 10 , тройной 10.
6 Упор присев, упор лежа, упор присев встать. 3/10,12,15.

7 « лягушка» 3/15.

8 Скачки( левая, правая) 3/20.

9 Пресс 3/30 + спина 3/15.

10 Заминка упр. На гибкость.

Четверг - 30.07.2020.

1 Медленный бег 800 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 2/30 с добеганием.

4 Ускорения 3/30.

5 Повторный бег 5/150.

6 Броски набивного мяча 

- От груди 15.

- С низу двумя руками 15.

- Из за головы 15.

- Спиной вперед 15.

7 Пресс 3/30 + спина 3/15.
8 Заминка упражнения на гибкость
Суббота - 01.08.2020.
1 Медленный бег 800м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 2/30 с добеганием.

4 Ускорения 5/30.

5 Челночный бег  3/10/5.

6 Прыжки через скамейку 2/8-10.

7 Приседания стоя в упоре 3/15,18,20.

8 Ходьба с выпадами 3/20м.

9 Пресс 3/30,35,40 + спина 3/15.

10 Заминка, упражнения на гибкость.

