План тренировочных занятий 20-26.04.2020г
Обозначения:
Разминка: упражнения на месте на все группы мышц, 
ВПБ – высокое поднимание бедра,
«Разножка» - прыжки выпадами вперед со сменой ног с работой рук,
«Ножичек» - упр на пресс лёжа на спине, одновременное поднимание туловища и согнутых ног, локтями тянуться к коленям; скручивание – при поднимание тянуться левым локтем к правому колену, затем наоборот,
В планке «скручивание» - стоя в планке вынести правое колено в левому плечу, затем наоборот,
«Лодочка» - упражнение для спины, из положения лежа на животе, прогнуться в спине, ноги и плечи поднять вверх,
«Бёрпи»: из о.с.  упор присев – упор лёжа – отжимание – упор присев – прыжок вверх

	Дата
	Содержание тренировки
	Объем
	Время выполнения
	Интервал отдыха
	Количество повторений, серий
	Примечание

	20.04 (понедельник)
	Разминка   

	15-20
упр
	8-10 мин
	

	10-12

	

	
	табата:
	
	
	
	1 серия
	

	
	1.«Разножка»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	2.«Ножичек»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	3.Прыжки: ноги врозь–руки вверх, ноги вместе – руки вниз
	
	20с
	10с
	2
	

	
	4.В планке: «скручивание»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	5.«Бёрпи»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	6.«Лодочка»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	7.»Ножичек» -скручивание
	
	20с
	10с
	2
	

	
	Бег на месте с ВПБ
	
	10с
	1мин
	3 х 2 серии
	Отдых между сериями 3мин

	
	Упражнения на гибкость
	
	5-10 мин
	
	
	

	
	Сделать Дневник тренировок
	
	
	
	
	

	21.04 (вторник)
	Разминка
	
	10 мин
	
	
	

	
	«Челнок» 3х10м
	
	
	2мин
	4
	

	
	«Накачивание» на  бедро
	
	по 30с 
	1 мин
	3
	

	
	«Накачивание» на икроножные
	
	по 30с
	1 мин
	3
	

	
	Отжимание
	12
	
	2 мин
	3
	

	
	Упражнение на гибкость
	
	5-10 мин
	
	
	

	22.04 (среда)
	Разминка   

	15-20
упр
	8-10 мин
	

	10-12

	

	
	табата:
	
	
	
	1 серия
	

	
	1.«Разножка»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	2.«Ножичек»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	3.Прыжки: ноги врозь–руки вверх, ноги вместе – руки вниз
	
	20с
	10с
	2
	

	
	4.В планке: «скручивание»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	5.«Бёрпи»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	6.«Лодочка»
	
	20с
	10с
	2
	

	
	7.»Ножичек» -скручивание
	
	20с
	10с
	2
	

	
	Упражнения на гибкость
	
	5-10 мин
	
	
	

	23.04
	отдых
	
	
	
	
	

	24.04 (пятница)
	Разминка
	
	10 мин
	
	
	

	
	Бег на месте с ВПБ
	
	3 х 10с
	2мин
	3 серии, отдых-5мин
	

	
	«Накачивание» на  бедро
	
	по 30с 
	1 мин
	3
	

	
	«Накачивание» на икроножные
	
	по 30с
	1 мин
	3
	

	
	Отжимание
	12
	
	2 мин
	3
	

	
	Упражнение на гибкость
	
	5-10 мин
	
	
	

	
	[bookmark: _GoBack]
	
	
	
	
	

	25.04 (суббота)
	Разминка   

	15-20
упр
	8-10 мин
	

	10-12

	

	
	табата:
	
	
	
	2 серии, отдых-5мин
	

	
	1.«Разножка»
	
	20с
	10с
	1
	

	
	2.«Ножичек»
	
	20с
	10с
	1
	

	
	3.Прыжки: ноги врозь–руки вверх, ноги вместе – руки вниз
	
	20с
	10с
	1
	

	
	4.В планке: «скручивание»
	
	20с
	10с
	1
	

	
	5.«Бёрпи»
	
	20с
	10с
	1
	

	
	6.«Лодочка»
	
	20с
	10с
	1
	

	
	7.»Ножичек» -скручивание
	
	20с
	10с
	1
	

	
	8.Бег на месте с ВПБ
	
	20с
	10с
	1
	

	
	Упражнения на гибкость
	
	5-10 мин
	
	
	



