План работы группы ___Спутник- 2015_
с 16.10.2023-22.10.2023___

	день нед.
	Тренировочное занятие 1
	Тренировочное занятие 2

	
	кол-во часов
	упражнения
	кол-во часов
	упражнения

	ПН
	
	ВЫХОДНОЙ
	
	

	ВТ
	1
	1 Комплекс:
- растяжка  5 мин
-  прыжки на скакалке + ОРУ 
2 Комплекс:
- отжимания 10 раз * 3 повтора
- приседания 15 раз*3 повтора
- пресс 10 раз * 3 повтора
- Разножка  15-20 раз на каждую ногу
- выпады 10 раз (на каждую ногу) * 3 повтора
- «Планка»
- прыжки на одной ноге в стороны (вперед, назад, влево, вправо) * 5 раз, смена ноги и еще 5 раз. Пауза - 60 сек
- выпрыгивания вверх из полного приседа 10 раз* 4 повтора
3 Комплекс:
- стойка на лопатках «Березка»
- из положения лежа на спине, поднять ноги за голову, коснуться носками пола
- «Ласточка»  
- растяжка  5 мин
	
	

	СР
	1
	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
	
	

	ЧТ
	1
	1 Комплекс:
- растяжка  5 мин
-  прыжки на скакалке + ОРУ 
2 Комплекс:
- отжимания 10 раз * 3 повтора
- приседания 15 раз*3 повтора
- пресс 10 раз * 3 повтора
- Разножка  15-20 раз на каждую ногу
- выпады 10 раз (на каждую ногу) * 3 повтора
- «Планка»
- прыжки на одной ноге в стороны (вперед, назад, влево, вправо) * 5 раз, смена ноги и еще 5 раз. Пауза - 60 сек
- выпрыгивания вверх из полного приседа 10 раз* 4 повтора
3 Комплекс:
- стойка на лопатках «Березка»
- из положения лежа на спине, поднять ноги за голову, коснуться носками пола
- «Ласточка»  
- растяжка  5 мин
	
	

	ПТ
	1
	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
	
	

	СБ
	1
	1 Комплекс:
- растяжка  5 мин
-  прыжки на скакалке + ОРУ 
2 Комплекс:
- отжимания 10 раз * 3 повтора
- приседания 15 раз*3 повтора
- пресс 10 раз * 3 повтора
- Разножка  15-20 раз на каждую ногу
- выпады 10 раз (на каждую ногу) * 3 повтора
- «Планка»
- прыжки на одной ноге в стороны (вперед, назад, влево, вправо) * 5 раз, смена ноги и еще 5 раз. Пауза - 60 сек
- выпрыгивания вверх из полного приседа 10 раз* 4 повтора
3 Комплекс:
- стойка на лопатках «Березка»
- из положения лежа на спине, поднять ноги за голову, коснуться носками пола
- «Ласточка»  
- растяжка  5 мин
	
	

	ВС
	[bookmark: _GoBack]1
	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
	
	



Тренер преподаватель    Арендов К.Р.
