Индивидуальный план на 16.06. 2020 г.
отделение «Альпинизм и скалолазание»
группа ВСМ







Тренер Вагин А В
1.Разминка: 
бег 20 мин, ОФП 
2. СФП подтягивания и висы каждое упражнение 2 повтора
вис, висеть максимально возможное время 2 подхода
подтягивания, хват сверху, руки на ширине плеч 12 раз 
подтягивания, хват сверху, руки шире плеч 10 раз
вис в переменном блоке: вис, вис локти 90 градусов, вис локти согнуты максимально, обратно сразу в исходное положение. В каждом положении медленно считать до 5 8 раз
3.Кроссфит тренировка
1. 5 раунда на время: 20 упражнений "разножка", 20 выпрыгиваний из положения упор-присев, 20 "воздушных" приседаний
2. 12 раундов: спринт 50 метров, 10 отжиманий,
3. 3 раунда на время: 10 воздушных приседаний, 10 отжиманий, 10 упражнений на пресс
4. Заминка
Растяжка
5. Теоретическая подготовка
Просмотр видео международных соревнований (см. ссылку на сайте СШОР 3)
Индивидуальный план на 16.06. 2020 г.
отделение «Альпинизм и скалолазание»
группа НП - 2







Тренер Вагин А В
1.Разминка: 
 Прыжки на скакалке 8 мин., гимнастические упр-ия 15 мин.
2. Основная часть
- разножка -15 раз,
- выпрыгивания из глубокого приседа – 10 раз,
- широкие отжимания – 10 раз,
- пресс лежа – 15 раз, 
- узкие отжимания -10 раз.
(сделать 3 подхода)
3. Заминка
Растяжка 20 мин.
