План   учебно-тренировочных занятий

 отделения лёгкой атлетики группа  Т-1
Тренер-преподаватель:   Мокля В.Б.

Понедельник - 29.06.2020.

Подготовительная часть.
1. Медленный бег 2000 метров.
2. Разминка, растяжка.
3. Беговые упражнения 3/40 с добеганием.
4. Ускорения 3/80.
Основная часть.
1. Темповый бег:4000 метров(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.
3.  Пресс 3/40+ Спина 3/20.
Заключительная часть.
1. Заминка два круга, упражнения на гибкость.
Вторник - 30.06.2020.
Подготовительная  часть.

1. Равномерный  кроссовый  бег  по  пересеченной  местности  3000 м.
2. ОРУ. Разминка. Растяжка.
3. Беговые  упражнения 3*40 с добеганием.
4. Ускорения 3*80 -100 м.   80 % от максимального.

Основная  часть.

1. Темповый  бег  по  пересеченной  местности: 4-5 *500 м. со  скоростью 70-80% от  максимального. Отдых между  подходами  5  мин.

Заключительная  часть.

1. Заминка (расслабляющий  бег, произвольно).
2. Упражнения  на  гибкость.

Среда - 01.07.2020.

Подготовительная  часть.

1. Медленный  бег 2000 м.
2. Разминка, растяжка.
3. Беговые  упражнения 3*40 с добеганием.
4. Ускорения  3*100.

Основная  часть.

1. Повторный  бег  3*300 – 2 серии.(отдых  между  сериями  8-10 мин.)
2. Силовая:
-подтягивание  на  перекладине 3*5, 10.
-отжимания  от  пола (скамейки) 3*15, 20, 25.
-разножка  с  отягощением 3*20.
-ходьба  с  выпадами 3*30 м.

Заключительная  часть.
1. Заминка  -3 круга.
2. Упражнения  на  гибкость.
Пятница - 03.07.20.

Подготовительная часть.

1. Равномерный кроссовый бег 30 минут.
2. Разминка, растяжка.
3. Беговые упражнения 3/40 с добеганием.
4.  Ускорения2/60.

Основная часть.

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

Заключительная часть.

1. Заминка два круга, упражнения на гибкость.

