План работы группы ___Спутник- 2011г

	день нед.
	Тренировочное занятие 1
	Тренировочное занятие 2

	
	кол-во часов
	упражнения
	кол-во часов
	упражнения

	ПН
	
	ВЫХОДНОЙ
	
	

	ВТ
	1
	ОРУ (разминка)
- функциональный комплекс с гантелями (прописан отдельно)
- игра с мячом (футбол, баскетбол, гандбол или дома с теннисным мячом)
- растяжка 5-7 мин.
- ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- растяжка 5-7 минут
	1
	1.	Разминка 5 минут
По  2 подхода, 20 раз, отдых 1 минута.
•	Приседания 
•	Отжимания
•	Выпрыгивания 
2.	Прыжки через 15 см барьер влево, вправо
3 подходов по 20 раз, отдых 2 минуты

	СР
	1
	ОРУ (разминка)
1 Комплекс:
- растяжка  5 мин
-  прыжки на скакалке + ОРУ 
4 Комплекс:
- Упор стоя, упор сидя, упор лежа 15-20 раз
-  Выпрыгивания с подтягиванием коленей высоко к груди 10раз – 2 серии
- Имитация бега на коньках  15 раз*3 повтора
- «Пистолетик» 10-15 раз на каждую ногу
- Отжимание на одной руке (правая, левая) по 10 раз на каждой руке
- Боковая планка, упор на локоть
- Вертикальная стойка на руках с упором ног на стену
3 Комплекс:
- стойка на лопатках «Березка»
- из положения лежа на спине, поднять ноги за голову, коснуться носками пола
- «Ласточка»  
- растяжка  5 мин
	1
	ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- Скакалка:
- Классические прыжки (на двух ногах) 100 раз*2 повтора
- На одной ноге (переход без остановки) 50 кажд.*3 повтора
- Разножка 100 раз*2 повтора
- Боксерский стиль 100 раз*2 повтора
- Стандартный (на каждый 5 прыжок скрест) 100 раз*2 повтора
- растяжка 10-15 мин.


	ЧТ
	1
	1. Выпрыгивания вверх из  приседа 90 градусов 10 раз.
2. Классические отжимания ( корпус прямо, ладони на уровне плеч) 10 раз
3. Разножка (смена ног в прыжке) 10 раз
4. Отжимания с поворотом корпуса ( во время поворота корпус перпендикулярно полу, рука прямая смотрит в потолок) 16 раз
5. "Ласточка" ( в верхней точке задержка на 3 секунды) 16 повторов в общ
	1
	ОРУ (разминка)
1. Функциональный комплекс с гантелями (прописан отдельно)
2.	Прыжки через клюшку: 20 повторов, по 2 подхода, отдых между упражнениями 2 минуты.
•	Боком к клюшке ( левый, правый)
•	Лицом к клюшке  ( вперед, назад)
•	В диагональ (слева направо, справа налево)
•	Квадрат ( по часовой, против часовой)


	ПТ
	1
	- ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- растяжка 5-7 минут
- Скакалка:
- Классические прыжки (на двух ногах) 30 раз*2 повтора
- На одной ноге (переход без остановки) 20 кажд.*3 повтора
- Разножка 40 раз*2 повтора
- Боксерский стиль 40 раз*2 повтора
- Стандартный (на каждый 5 прыжок скрест) 40 раз*2 повтора

	1
	ОРУ (разминка)
1.	Выпады назад плюс выпад в сторону с отталкиванием в начальную позицию(нога после выпада на поверхность не ставится, задержаться на 1 секунду перед выпадом в сторону) 16 раз в общем
[bookmark: _GoBack]2.	Берпи ( упор лёжа-упор присев - выпрыгивание вверх, без отжимания) 10 раз
3.	Отжимания одновременным подъемом руки и ноги по диагонали. В верхней позиции должны оказаться на двух опорах (правая нога и левая рука и наоборот) 12 раз в общем
4.	Отжимания (узкая стойка) 10 раз
5.	"Пистолетик" 16 раз в общем

	СБ
	1
	Разминка в движение (пред. игровые упраж. ) 3 минуты
Пресс: 20 повторов, 2 подхода, перерыв между упражнениями 2 минуты
•	Скручивание 20 раз 
•	Скручивание  с поднятыми ногами 20 раз
•	Уголок 30 секунд
•	Вертикальные ножницы 30 секунд
•	Горизонтальные ножницы 30 секунд
•	Планка 45 секунд
Отдых  между упражнениями 1,5 минуты.
	1
	ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- растяжка 5-7 минут
- Скакалка:
- Классические прыжки (на двух ногах) 100 раз*2 повтора
- На одной ноге (переход без остановки) 50 кажд.*3 повтора
- Разножка 100 раз*2 повтора

	ВС
	2
	
- растяжка  5 мин
-  прыжки на скакалке + ОРУ
- Упор стоя, упор сидя, упор лежа 15-20 раз
-  Выпрыгивания с подтягиванием коленей высоко к груди 10раз – 2 серии
- Имитация бега на коньках  15 раз*3 повтора
- «Пистолетик» 10-15 раз на каждую ногу
- Отжимание на одной руке (правая, левая) по 10 раз на каждой руке
- Боковая планка, упор на локоть
- Вертикальная стойка на руках с упором ног на стену
- стойка на лопатках «Березка»
- из положения лежа на спине, поднять ноги за голову, коснуться носками пола
- «Ласточка»  
- растяжка  5 мин
	
	2.	Техника ведения: по 2 подхода, 40 секунд, отдых 2 минуты
•	Узкое ведение
•	Широкое ведение
•	Узкое + широкое
•	Тройное ведение
•	Под себя в сторону и перед собой
Посещение бассейна,



Тренер преподаватель    Саввин В.И.

