План   учебно-тренировочных занятий отделения лёгкой атлетики группа  Т-1

Тренер-преподаватель:   Мокля В.Б.

Понедельник - 27.07 2020. 

1 Медленный бег 1000 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 3/40 с добеганием.

4 Ускорения 3/100.

5 Повторный бег на длинных отрезках 3/300, 2/400, 1/600.

6 Пресс 3/40 + спина3/20.
7 Заминка упражнения на гибкость.

Вторник - 28.07.2020.

1 Медленный бег 2000 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 2/50 с добеганием.

4 Силовая: 

- Жим гантелей лежа 3/15,18,20.

- Повороты с блином, гантелей 3/20.

- Разножка с блином (набивным мячом) 3/20.

- Полуприседания с выпрыгиванием 3/ 10,12,15.

- Вход на ногу 2/10,12.

- Ходьба с выпадами 3/30 м.

- Пресс 3/40 + спина 3/20.

5 упражнения на гибкость.
Среда - 29.07.2020.
1 Медленный бег 1000 м.

2 Разминка растяжка.

3 Беговые упражнения 3/40 с добеганием.

4 Ускорения 2/80.

5 Повторный бег с ходу 5/60 – 80%.

6 « лягушка» 5/20.

7 «коньком» 5/20.

8 Скачки (левая,правая) 5/30.

9 Броски набивного мяча, тяжелых предметов все по 20 раз.

10 Пресс 3/ 40,45, 50.

11 Заминка , упражнения на гибкость.
Пятница - 31.07.2020.

1 Равномерный кроссовый бег 40 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 2/60.

4 Силовая произвольно.
План   учебно-тренировочных занятий отделения лёгкой атлетики группа  НП-3

Тренер-преподаватель:   Мокля В.Б.

Понедельник - 27.07.2020.

1 Медленный бег 1000 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 2/30 с добеганием.

4 Ускорения 2/60.

5 Повторный бег: 100, 200, 400.

6 Прыжки в длину с места 15 р.

7 Броски набивного мяча( тяжелых предметов) все по 15 раз.

8 Пресс 3/30,35,40.

9 Заминка упражнения на гибкость.
Вторник - 28.07.2020.

1 Медленный бег 800 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 2/30 с добеганием.

4 Силовая:

- Жим блина лежа 3/ 10,12,15.

- Повороты с блином, гантелей 3/20.

- Разножка с блином 3/20.

- полуприседания с гантелей 5/7.

- Вход на ногу 2/10,12.

-  Жим блина из за головы 2/15,18.
- Ходьба с выпадом 2/20.

- Пресс 3/30,35,40 + спина3/20.

5 Упражнения на гибкость.
Среда- 29.07.2020.

1 Медленный бег 1000 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 2/30 с добеганием.

4 ускорения 2/80.

5 Повторный бег 5/200.

6 Броски набивного мяча, тяжелых предметов все по 15 р.

7 Пресс 3/30 + спина 3/15.

8 Заминка, упражнения на гибкость.
Пятница - 31.07.2020.

1 Медленный бег 1000 м.

2 Разминка.

3 Беговые упражнения 2/30 с добеганием.
4 Ускорения 3/60 90%.

5 Переменный бег 5/200 (100+100).

6 Прыжковая работа: 

- С места 10, тройной 10.

7 Пресс 3/30 + Спина 3/15.

8 Заминка упражнения на гибкость.

План   учебно-тренировочных занятий отделения лёгкой атлетики
 групп  СО-1, СО-2

Тренер-преподаватель:   Мокля В.Б.

Понедельник - 27.07.2020.

1 Медленный бег 800 м.

2 Разминка растяжка.

3 Беговые упражнения 2/ 20 с добеганием.

4 Ускорения 3/30.

- « Каракатица» передом 3/10 , «каракатица» задом 3/10.
- Ходьба гуськом 3/15.

- Ходьба с выпадами 3/15.

- « лягушка» 3/10
- Скачки( левая, правая) 5/20.

5 Пресс 3/20,25,30 +спина 3/15.

6 Заминка, упражнения на гибкость.
Среда - 29.07.2020.
1 Медленный бег 800 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Бегоые упражнения 2/30 с добеганием.

4 Ускорения 2/40.
5 Повторный бег 2/60, 1/80.

6 Броски набивного мяча, тяжелых предметов ( все по 15 р.)

7 Прыжки на скакалке 3/50.

8 Пресс 3/20,25,30+ спина 3/15.

9 Заминка, упражнения на гибкость.
Пятница - 31. 07.2020.
1 Равномерный кроссовый бег до 30 м.

2 Разминка, растяжка.

3 Беговые упражнения 2/30 с добеганием.

4 Силовая:

- жим блина лежа 3/10,12,15.

- Повороты с блином 3/20.

- Разножка с блином 3/20.

- Полуприседания с гантелями 3/10,12,15.

- Ходьба с выподами( с отягощением ) 2/20.
5 Пресс 3/30 + спина 3 + 15.

6 Упражнения на гибкость.

