План для самостоятельной работы спортсмена
Тренер - Параконная Д.В.
	№ П/П
	Понедельник 31.08 (ТЭ-1)
	Вторник 01.09 (НП-3)
	Среда 02.09 (ТЭ-1)
	Четверг 03.09 (НП-3)
	Пятница 04.09 ТЭ-1

	Подготовительная часть
	-бег на месте 1 минута

-круговые движения головой влево,
 вправо по 10 раз

- круговые движения рук вперед 
  и назад 15-20 раз

- наклоны вниз, касаемся пола10-15 раз

-разминаем кисти рук и суставы ног,
 круговые движения.
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- круговые движения рук вперед 
  и назад 15-20 раз

- наклоны вниз, касаемся пола10-15 раз

-разминаем кисти рук и суставы ног,
 круговые движения.


	-бег на месте 1 минута
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	-бег на месте 1 минута

-круговые движения головой влево,

 вправо по 10 раз

- круговые движения рук вперед и

 назад 15-20 раз

- наклоны вниз, касаемся пола10-15 раз

-разминаем кисти рук и суставы ног,

 круговые движения.

	Основная часть
	ОФП
	3 серии, отдых между сериями 5-7 мин.

Круговая тренировка (круг без отдыха):

1. Приседание на одной ноге (одна на опоре) по 15 на каждую ногу https://www.youtube.com/watch?v=vdJodH9sxxw&feature=youtu.be
2. Отжимание 20 

3. Прыжки по 15 на каждую ногу https://www.youtube.com/watch?v=x2yOC1fS85I&feature=youtu.be
4. Обратные отжимания 20 раз https://www.youtube.com/watch?v=ijbPcwClBhY&feature=youtu.be
5. Выпрыгивание с глубокого приседа 20 раз

«Стульчик» 1 мин. https://www.youtube.com/watch?v=KWNF_ibRA2g&feature=youtu.be
	7 серии, отдых между сериями 2 мин.

Круговая тренировка (круг без отдыха)

1серия-14 повторений

2серия-12 повторений

3серия-10 повторений и т.д. до 2 повторений (планка всегда 40 сек):
1. Высокая планка с прыжками https://youtu.be/8FSKv01CqDE
2. Подъёмы ног лёжа https://youtu.be/HE-nz4dXAto
3. Приседания

4. Скалолазы на каждую ногу https://youtu.be/EOxNwzuuRKI
5. Пресс

6. Обратные отжимания

7. Выпады с шагом назад на каждую ногу
8. Планка (40сек)
	10 серий, отдых между сериями 2 мин.

Круговая тренировка (круг без отдыха)

1серия-20 повторений

2серия-18 повторений

3серия-16 повторений и т.д. до 2 повторений (планка всегда 40 сек):
1. Высокая планка с прыжками https://youtu.be/8FSKv01CqDE
2. Подъёмы ног лёжа https://youtu.be/HE-nz4dXAto
3. Приседания

4. Скалолазы на каждую ногу https://youtu.be/EOxNwzuuRKI
5. Пресс

6. Обратные отжимания

7. Выпады с шагом назад на каждую ногу
Планка (40сек)
	3 серии, отдых между сериями 5-7 мин.

Круговая тренировка (круг без отдыха):

1. Приседание на одной ноге (одна на опоре) по 15 на каждую ногу https://www.youtube.com/watch?v=vdJodH9sxxw&feature=youtu.be
2. Отжимание 20 

3. Прыжки по 15 на каждую ногу https://www.youtube.com/watch?v=x2yOC1fS85I&feature=youtu.be
4. Обратные отжимания 20 раз https://www.youtube.com/watch?v=ijbPcwClBhY&feature=youtu.be
5. Выпрыгивание с глубокого приседа 20 раз

«Стульчик» 1 мин. https://www.youtube.com/watch?v=KWNF_ibRA2g&feature=youtu.be
	3 серии по 15- 20 повторений:

1 https://youtu.be/Tti7eQiZsj8
2 https://youtu.be/wstnlmz7xng
3 https://youtu.be/QwW58wNd_YI
4 https://youtu.be/AtxV7lByQKM
5 https://youtu.be/5HqZnD1HaLc


	
	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:
- наклоны вперед 15-20 раз

- пытаемся сесть на шпагат

- выполняем упражнение мостик 
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