
Индивидуальный план дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл по «Легкой атлетике»
с 7 по 11 февраля 2022 года
Для групп базового уровня обучения.
Тренер-преподаватель: Кузьмин В.А.

	07.02.2022
	· Разминка 15 минут;
· Прыжки на  месте (отдых между прыжками 1-2 минуты, 2 – 3 круга):
- на двух ногах 30 сек;
- выпрыгивания  из полуприседа со сменой положения ног 30 сек;
- на правой ноге 30 сек;
- на левой ноге 30 сек;
- статика в полуприседе 30 сек;
· - выпрыгивания из разножки со сменой ног 30 сек.
· Упражнения на гибкость 20 минут

	08.02.2022
	· Разминка 15 минут;
· Прыжки на месте с подъёмом рук через стороны вверх 4х30сек, отдых 1 минута;
· Разножка (поочерёдная смена ног вперёд-назад) 4х30сек, отдых 1 минута;
· Бег на месте с высоким подниманием бедра 4х30сек, отдых 1 минута;
· Упражнения на гибкость 15 минут

	10.02.2022
	· Разминка 15-20 минут;
· Прыжковые упражнения (выполнять упражнения 30 секунд, отдых между упражнениями 30 секунд, сделать 2-3 серии, отдых между сериями 3 минуты):
- подскоки на месте с подъёмом рук через стороны вверх;
- разножка (поочерёдная смена ног вперёд-назад);
- поочерёдный подъём бедра левой и правой ног поочерёдно;
-  подскоки на месте с подъёмом ноги в сторону;
- выпрыгивания из полу приседа с поворотом.
Упражнение на гибкость 15 минут

	11.02.2022
	· Разминка 10-15 минут;
· Упражнение для мышц пресса 4 х 15-20 раз. Отдых между подходами 1-2 минуты;
· Упражнение для мышц икроножных мышц и укрепления стопы 4 подхода до усталости. Отдых между подходами 1-2 минуты;
· Упражнение для развития мышц спины 4 подхода до усталости. Отдых между подходами 1-2 минуты;
· Отжимания 4 подхода до усталости. Отдых между подходами 2-3 минуты.
· Упражнения на гибкость 15 минут




