Индивидуальный план тренировочных занятий для группы начальной подготовки первого года обучения тренера-преподавателя Пономаренко А. А. с 16.11 по 27.11 2020 г. 
	Дата 
	блок
	упражнения
	Время

(мин)
	Формы обратной связи

	16.11.2020г.

	Суставная разминка.
	Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону.
	5
	Онлайн-консультация через WhatsApp и сайт спортивной школы



	
	Разогрев
	· прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

· бег на месте — 30 секунд;

· прыжки через скакалку — 100 раз.


	10
	

	
	Силовой блок
	· отжимания классические — три подхода по 10 раз;

· жим гантелей вверх — три подхода по 15 раз;

· тяга гантели в наклоне — три подхода по 10 раз на каждую руку;

· приседания — три подхода по 20 раз;

· подъём таза на одной ноге — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

· подъём корпуса на пресс — три подхода по 20 раз;

· лодочка — 3 подхода по 10 раз;

· планка классическая — удерживать 30 секунд, три подхода.


	35
	

	
	Растяжка.
	
	10
	

	18.11.2020
	Суставная разминка.
	Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону.
	5
	Онлайн-консультация через WhatsApp и сайт спортивной школы



	
	Разогрев
	· прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

· бег на месте — 30 секунд;

· прыжки через скакалку — 100 раз.


	10
	

	
	Силовой блок
	· обратные отжимания — три подхода по 10 раз;

· выпады — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

· махи гантелями стоя — три подхода по 10 раз;

· подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 10 раз;

· разведение гантелей в наклоне — три подхода по 10 раз;

· подъём ног на пресс — три подхода по 20 раз;

· лодочка — три подхода по 10 раз;

· планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.
	35
	

	
	Растяжка.
	
	10
	

	20.11.2020
	Суставная разминка.
	Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону.
	5
	Онлайн-консультация через WhatsApp и сайт спортивной школы



	
	Разогрев
	· прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

· бег на месте — 30 секунд;

· прыжки через скакалку — 100 раз.


	10
	

	
	Силовой блок
	· 5 отжиманий с широкой постановкой рук;

· 5 обратных отжиманий;

· 10 приседаний с выпрыгиванием;

· 30 секунд планки + 30 секунд отдыха.

· бёрпи;

· прыжки через скакалку;

· чередование ног в выпаде.


	35
	

	
	Растяжка.
	
	10
	

	23.11.2020
	Суставная разминка.
	Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону.
	5
	Онлайн-консультация через WhatsApp и сайт спортивной школы



	
	Разогрев
	· прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

· бег на месте — 30 секунд;

· прыжки через скакалку — 100 раз.


	10
	

	
	Силовой блок
	· отжимания классические — три подхода по 10 раз;

· жим гантелей вверх — три подхода по 15 раз;

· тяга гантели в наклоне — три подхода по 10 раз на каждую руку;

· приседания — три подхода по 20 раз;

· подъём таза на одной ноге — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

· подъём корпуса на пресс — три подхода по 20 раз;

· лодочка — 3 подхода по 10 раз;

· планка классическая — удерживать 30 секунд, три подхода.


	35
	

	
	Растяжка.
	
	10
	

	25.11.2020
	Суставная разминка.
	Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону.
	5
	Онлайн-консультация через WhatsApp и сайт спортивной школы



	
	Разогрев
	· прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

· бег на месте — 30 секунд;

· прыжки через скакалку — 100 раз.


	10
	

	
	Силовой блок
	· обратные отжимания — три подхода по 10 раз;

· выпады — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

· махи гантелями стоя — три подхода по 10 раз;

· подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 10 раз;

· разведение гантелей в наклоне — три подхода по 10 раз;

· подъём ног на пресс — три подхода по 20 раз;

· лодочка — три подхода по 10 раз;

· планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.
	35
	

	
	Растяжка.
	
	10
	

	27.11.2020
	Суставная разминка.
	Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону.
	5
	Онлайн-консультация через WhatsApp и сайт спортивной школы



	
	Разогрев
	· прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

· бег на месте — 30 секунд;

· прыжки через скакалку — 100 раз.


	10
	

	
	Силовой блок
	· 5 отжиманий с широкой постановкой рук;

· 5 обратных отжиманий;

· 10 приседаний с выпрыгиванием;

· 30 секунд планки + 30 секунд отдыха.

· бёрпи;

· прыжки через скакалку;

· чередование ног в выпаде.


	35
	

	
	Растяжка.
	
	10
	


