План работы группы    Спутник- 2012
УТ-1

	день нед.
	Тренировочное занятие 1
	Тренировочное занятие 2

	
	кол-во часов
	упражнения
	кол-во часов
	упражнения

	ПН
	
	ВЫХОДНОЙ
	
	

	ВТ
	60 мин
	Ловкость.
- работа с мячами на земле
- комплекс общеразвивающих упражнений
- гибкость
	
	

	СР
	120 мин
	Скоростно-силовая тренировка.
Работа по 20 мин на каждой станции.
Выполняется на максимальной скорости.
6 станций – 2 круга
Пауза между станциями 2 мин, между кругами – 10 мин.
В конце занятия – растяжка.
	
	

	ЧТ
	60 мин
	Обще-силовая тренировка.
Упражнения выполняются с собственным весом:
- отжимания от пола
- жим на брусьях
- пресс
- упражнения на спину
- приседания на одной ноге
- перекаты на ногах
Сделать 2 круга.
	
	

	ПТ
	120 мин
	Комплекс развития физических качеств.
Упражнения на гибкость
Пример из активной гибкости на гимнастическом коврике, за счет собственных усилий, своего веса.
	
	

	СБ
	180
мин
	Обще-силовая тренировка с утяжелен.  мячами.
- отжимание на одной руке
- раздельное приседание
- «скручивание»
- перекаты
- выпады
- приседания.
	
	

	ВС
	180 мин
	Общая  выносливость.
- кросс на 140 уд/мин  (30 минут)
[bookmark: _GoBack]- упражнения на гибкость 
- растяжка 
	
	



Тренер преподаватель    Куделько А.В.
