План для самостоятельной работы спортсмена по полиатлону с 13 по 19 апреля группы НП-1, тренер-преподаватель Язовских С.В. 
	№ П/П
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	Подготовительная часть
	-бег на месте 1 минута

-круговые движения головой влево, вправо по 10 раз

- круговые движения рук вперед и назад 15-20 раз

- попеременные наклоны к левой, правой

 ноге, с прогибом в спине назад. 10 раз
-разминаем кисти рук и суставы ног, круговые движения.

-выпады на правую и левую ногу по 10-15 раз
	-бег на месте 1 минута

-круговые движения головой влево, вправо по 10 раз

- круговые движения рук вперед и назад 15-20 раз

- попеременные наклоны к левой, правой

 ноге, с прогибом в спине назад. 10 раз
-разминаем кисти рук и суставы ног, круговые движения.

-выпады на правую и левую ногу по 10-15 раз
	-бег на месте 1 минута

-круговые движения головой влево, вправо по 10 раз

- круговые движения рук вперед и назад 15-20 раз

- - попеременные наклоны к левой, правой

 ноге, с прогибом в спине назад. 10 раз
-разминаем кисти рук и суставы ног, круговые движения.

-выпады на правую и левую ногу по 10-15 раз

	Основная часть
	ОФП
	-отжимания обратным хватом 10-30 раз

-приседания, на левой ноге 10 раз и тоже на правой
-отжимания от стула или дивана 20-35 раз

- пресс, лежа на спине, поднимаем ноги или корпус 20-35 раз 

- упр. на группы мышц спины гиперэкстензия 35-40 раз

Каждое упражнение выполняем по три раза. Отдых между сериями 3-5 минут.
	Повтор упражнений о видеоролику

https://youtu.be/38OS4aW7SG8
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	СФП
	Упражнение на равновесие:

- И.п. руки за спиной, корпус наклонен вперед, стоим на правой ноге (полусогнутой)левая отведена в левый бок 1 мин. Тоже самое на левой 

-И.п. стойка на правой ноге левая отведена назад, правая рука отведена назад левая вперед. Одновременно начинаем маховые движения руками, ногой вперед назад 3-6 мин.

- И.п. ноги на ширине плеч, руки за спиной корпус наклонен вперед, начинаем имитацию конькового хода на месте 3-6 мин. Следим за правильностью выполнения упражнений
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	Заключительная часть
	Растяжка:
- Выпады прямые и боковые по 15-20 раз пружинистых движений

- наклоны вперед 15-20 раз

- пытаемся сесть на шпагат

- выполняем упражнение мостик


	Растяжка:
- Выпады прямые и боковые по 15-20 раз пружинистых движений

- наклоны вперед 15-20 раз

- пытаемся сесть на шпагат

- выполняем упражнение мостик


	Растяжка:
- Выпады прямые и боковые по 15-20 раз пружинистых движений

- наклоны вперед 15-20 раз

- пытаемся сесть на шпагат

- выполняем упражнение мостик




