Тренер-преподаватель: Якупов Тимур Рашитович.
Вид спорта: Стрельба 
Группа:
Нагрузка: 
Консультация: WhatsApp, сотовая связь: +79181929295
ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
	Дата
	Раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.04.2020


	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;
Упражнения на пресса;

Планка

Прыжки на скакалке 
	5х(20,20,15,10,5)
4х(25,20,20,15,10)
3х(1 минута,45 сек.30 сек)
5х30

	30

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс https://infourok.ru/kompleks-uprazhneniy-dlya-ofp-1437473.html Техника выполнения ОРУ 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.04.2020


	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;
Приседание 

Пресс

Планка

	5х(20,20.15,10,5
3х(25,25,20,15,10)
4х(25,20,20,15.10)
3х(1мин,45сек.30 сек)
	40

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс https://marathonec.ru/ofp-dlya-begunov-30-uprazhneniy/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image1.png]


Методическая литература[image: image2.png]


Техника бега и ОРУ 

	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	1.05.2020
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка
Отжимание;

Пресс 

Планка 
	5х(30.25.20.15.10)
5х(30,30,25,25.20)

3х(1мин 30 сек,1 мин,45 сек)

	40

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ Методическая литература
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	4.05.2020
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;
Пресс
Приседания
	5х(30,25,25,20,15)
5х(30,25,25,20,15)

5х(25,25.20,15.15)


	40

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс https://marathonec.ru/ofp-dlya-begunov-30-uprazhneniy/..
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка

раз
	Нагрузка

мин

	6.05.2020
	
	Разминка 
	
	30

	
	ОФП
	Силовая подготовка 

Отжимание

Пресс

Приседание
	5х(35.30,25,20,15)

5х(30,30,25,20,15)

5х(30,25,25,20,15)
	

	
	Теория 
	Просмотри видео и технических элементов https://marathonec.ru/ofp-dlya-begunov-30-uprazhneniy/
	
	

	Дата 
	Раздел
	Наименование 
	Нагрузка 
раз
	Нагрузка
мин

	8.05.2020
	
	Разминка 
	
	

	
	
	Силовая подготовка

Отжимание

Пресс

Приседание

Планка
	5х(25,25,30,15.10)

5х(25.25.20.15,10)

5х(30,25,25.20,15)

5х(1 минута)
	

	
	Теория 
	Просмотр видео и технических элементов https://marathonec.ru/ofp-dlya-begunov-30-uprazhneniy/
	
	


