План индивидуальной подготовки на самоизоляции 25-30.05.2020 г.
Группа СОГ-2

25.05.2020
Тренировка – 60 мин:
3адача: всестороннее, гармоничное физическое развитие и укрепление здоровья
1. Бег на месте 3 подхода х 4 мин. Между подходами – отдых 1-2 мин
2. Выполнить комплекс упражнений по ссылке: https://youtu.be/yKMJpBDBIyo - ОФП тренировка, которая направлена на проработку всех крупных мышечных групп. Такая тренировка поможет вам оставаться в тонусе. Тренировка состоит из 3 блоков. Блок повторяется по 2 раза, затем приступаем к выполнению следующего блока. В каждом блоке 3 упражнения, которые выполняются круговым методом. Упражнение делается 30 секунд. Далее идет отдых 30 секунд. Затем переходим к следующему упражнению в блоке. Сделав 3 упражнения в блоке необходимо сделать отдых 1,5-2 минуты.
Упражнения блока 1: 
1 – динамическая планка с прыжками вперед с разведением ног в стороны, стопы к ладоням
2 – разведение рук и ног из положения «лодочка»
3 – боковой выпад + кросс выпад
Упражнения блока 2: 
4 – разведение рук в наклоне
5 – планка с упором на предплечья
6 – кросс-выпад с касанием носка противоположной рукой 
Упражнения блока 3: 
[bookmark: _GoBack]7 – сгибание, разгибание рук в упоре лёжа 
8 – скручивания лёжа на спине, правый локоть к левому колену и наоборот
9 – бег на месте с подтягиванием пятки к ягодице
3. Упражнения на растягивание и расслабление – 5-10 мин.

26.05.2020
Тренировка – 60 мин: 
3адачи: всестороннее, гармоничное физическое развитие и укрепление здоровья
1.  Бег на месте или прыжки на скакалке 3 х 3 мин. Между подходами отдых 1 – 2 мин.
2.  Выполнить комплекс упражнений по ссылке: https://youtu.be/W0sMwTHdi8g - Тренировка по круговому методу на основные группы мышц. В кругу 8 упражнений. В зависимости от уровня подготовки выполнять 2-4 круга. Отдых между упражнениями 20-30 секунд, между кругами 1,5-2 минуты. 
1. Обратная динамическая планка – 20 раз
2. Скручивания с хлопком под ногами – 20 раз
3. Отжимания от пола с подъемом одной ноги – 20 раз
4. Наклоны на одной ноге с прыжком – 20 раз
5. Планка с прыжками в стороны – 20 раз 
6. Пловец (брасс) – 20 раз
7. Стульчик с выпрыгиванием каждые 10 секунд – 6 раз
8. Приведение рук в наклоне – 20 раз
3.  Упражнения на растягивание и расслабление – 5-10 мин.

27.05.2020
Тренировка – 60 мин: 
3адачи: всестороннее, гармоничное физическое развитие и укрепление здоровья
1.  Бег на месте 2 х 5 мин. Между подходами отдых 1 – 2 мин.
2.  Выполнить комплекс упражнений по ссылке: https://youtu.be/kIQeV63i320 - Тренировка по ОФП в      статодинамическом и статическом режиме. В таких режимах во время упражнений рабочие мышцы находятся в постоянном напряжении, без расслабления. Упражнения выполняются 30 секунд работы через 30 секунд отдыха по 3 подхода. Далее переходим к следующему упражнению и так далее. Данная  тренировка состоит из 4 упражнений - 1 круг. В зависимости от уровня подготовки выполнять 2-5 кругов.
1 – подседы на одной ноге в положении выпада вперёд, поочерёдно
2 – и.п. лёжа на спине с упором на предплечья переносим обе ноги через валик
3 – и.п. стоя на руках и коленях поднимаем прямую ногу вверх, поочерёдно
4 – планка с опорой на предплечья
3.  Упражнения на растягивание и расслабление – 10 мин.

28.05.2020
Тренировка – 60 мин: 
3адачи: всестороннее, гармоничное физическое развитие и укрепление здоровья
1.  Бег на месте 3 х 4 мин. Между подходами отдых 1 – 2 мин.
2.  Выполнить комплекс упражнений по ссылке: https://youtu.be/ftanpO-F11Q - Круговая тренировка направленная на проработку разных мышечных групп. Занятие состоит и 8 упражнений. От уровня подготовки можно выполнять от 2 до 5 кругов. 
1. Прыжки в упоре на предплечьях 20 раз
2. Присед в кросс-выпаде 15 раз на ногу 
3. Разведение рук и ног в лодочке 20 раз
4. Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа 20 раз 
5. Джампинг джек (60 секунд) 
6. Подъем разноименной руки и ноги в упоре лежа 20 раз
7. Конькобежец 20 раз 
8. Разведение рук в наклоне 20 раз
3.  Упражнения на растягивание и расслабление – 10-15 мин.

29.05.2020
Тренировка – 60 мин:
3адача: всестороннее, гармоничное физическое развитие и укрепление здоровья
1.  Бег на месте или прыжки на скакалке 3 х 3 мин.  Между подходами отдых 1 – 2 мин.
2.  Выполнить комплекс упражнений по ссылке: https://youtu.be/wfRTx7iyZDk - Мы продолжаем тренироваться дома. И сегодня у нас очередная круговая тренировка, которая разбита на два блока по 4 упражнения. Первый блок нацелен на проработку мышц ног. Второй на мышцы верхней части тела. В данной тренировке в каждом подходе выполняется 20 повторений. Интервал отдыха между подходами в блоке 15-30 секунд. Отдых между блоками 1-1,5 минуты. От уровня подготовки можно выполнить 2-5 кругов. 
Упражнения блока 1: 
1. Выпрыгивания из полуприседа 
2. Наклоны на одной ноге 
3. Разножка 
4. Подъемы на носок на одной ноге 
Упражнения блока 2: 
5. Планка - упор лежа 
6. Лодочка с приведением рук к телу 
7. Отжимания широким хватом 
8. Диагональные скручивания
3.  Упражнения на растягивание и расслабление – 5-10 мин.
 
30.05.2020 
Тренировка – 60 мин:
3адачи: всестороннее, гармоничное физическое развитие и укрепление здоровья
1.  Бег на месте 2 х 5 мин. Между подходами отдых 1 – 2 мин.
2.  Выполнить комплекс упражнений по ссылке: https://youtu.be/aI3PWE5b2kc - Круговая тренировка, направленная на проработку основных мышечных групп. Выполнена по круговому методу. Круг состоит из 8 упражнений. В зависимости от уровня физической подготовки выполнять 2-5 кругов. Интервалы отдыха между упражнениями 15-30 секунд. Отдых между кругами 1-1,5 минуты.
1 – боковой выпад + кросс выпад – 20 раз
2 – планка с отведением руки и ноги в сторону – 20 раз
3 – скручивания лёжа на полу, ноги подняты – 20 раз
4 – стульчик с выпрыгиванием каждые 10 секунд – 6 раз
5 – отжимания с отрывом одной ноги – 20 раз
6 – и.п. лёжа на спине, руки вдоль туловища, одна нога согнута, другая поднята поднимаем таз 20 раз на каждую ногу
7 – боковая планка на прямой руке 30 сек на каждую руку 
8 – бег на месте 1 мин.
3.  Упражнения на растягивание и расслабление – 5-10 мин.



Инструктор по спорту ____________________________ (Подлевских Е.А.)


