ПЛАН №1
учебно-тренировочных занятий 
тренер-преподаватель Сахаров В.В.

с 13 по 18 апреля 2020года
Подготовительная часть: 15-20 мин.

Разминка (ОРУ) – общеразвивающие упражнения:

Наклоны головы - а. вперёд, назад – 10(12) повторений;

                                б. влево, вправо – 10(12)повторений;

Вращения головы влево, вправо – 12 повторений;

Рывки рук вверху (поочерёдно) – 20 повторений;

Рывки рук перед грудью вверх, в стороны – 15(20) повторений:

Сгибание, разгибание кисти (стоя руки вперёд) – 20(30) повторений;
Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа (отжимание) – 2 подхода 10(15)                       повторений;

Наклоны: в стороны (рука вверху) – 30 повторений

                  вперёд, назад (руки на поясе) – 20 повторений;

Приседания (руки за головой) – 3 подхода, 15(20) повторений;

Прыжки на носках: а. руки на поясе, б. согнуты в локтях – 1(2) мин. 
Основная часть: 30-40 мин.

1.Подьём рук через стороны стоя в наклоне (кисти рук, ладонями наружу)
                  3х15(20)

2.Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа

                  4х15(20)

3.Подьём туловища лёжа (руки за головой)

                  4х20(25)

4.Пресс (лёжа на спине, руки за головой)

                  3х20(25)

5.Приседания (руки за головой)

                  3х30

6.Выпрыгивания из полу приседа (руки за головой)
                  3х10(15)

Заключительная часть: 5-10 мин.

Растяжка – а. сидя наклоны туловища – 6(8) повт., б. стоя нога поочерёдно вверху, наклон вперёд, вниз – 6(8) повт.
