План дистанционных тренировок для групп ОФП 25, 27, 29 мая 2020 года.
Педагог дополнительного образования Галкин С.Н. +7 910 663 66 30 почта: sng-75-03-11@yandex.ru
	        Дни недели
	Утро (либо вечер)

	       (понедельник)
	Бег 10-20 минут, либо на месте или на участке придомовой территории если вы живете в частном доме. При введении спецрежима QR-кода, руководствуемся постановлениями правительства Ярославской области и мэрии г. Ярославля.
Прыжки через скакалку 50-100 раз. 
Специальная беговая разминка (32 мин.) https://drive.google.com/file/d/1Ip795eOmDqbi1p3RkPrUauruiNvTOXXX/view
(между сериями в случае усталости 1 минута упражнения на гибкость):

1) Прыжки вперед-вверх из полуприседа («лягушка» из полуприседа) – 20 раз;

2) Выпады вперед – 20 раз;
3) Выпрыгивания вверх из полного приседа («лягушка» из полного приседа) – 20 прыжков;
4) Прыжки на месте с подтягиванием коленей к груди - 10 прыжков на каждую ногу;

5) Прыжки на правой/левой ноге - по 20 раз на каждую ногу.
Упражнения на гибкость – 8-10 минут. https://www.youtube.com/watch?v=yF3qdfiLmjo
Кардиотренировка  30 минут 
Видео упражнений. Заходим в компьютере на канал youtube набираем адрес https://www.youtube.com/watch?v=bnzHECC0Z8A
Скоростная силовая тренировка - 3 серии по 30 раз (упражнения для мышц пресса, спины и рук).

Координационная тренировка - 30 минут 

 Видео упражнений. Заходим в компьютере на канал youtube набираем адрес https://www.youtube.com/watch?v=6oRFB59ADPE
Упражнения на гибкость - 5 минут. https://www.youtube.com/watch?v=yF3qdfiLmjo


	          (вторник)
	Отдых.

	            (среда)
	Бег 10 минут, либо на месте или на участке придомовой территории если вы живете в частном доме. При введении спецрежима QR-кода, руководствуемся постановлениями правительства Ярославской области и мэрии г. Ярославля.
Прыжки через скакалку 50-100 раз. 
Специальная беговая разминка. (32 мин)  https://drive.google.com/file/d/1Ip795eOmDqbi1p3RkPrUauruiNvTOXXX/view  

 (между сериями в случае усталости 1 минута упражнения на гибкость)
1) Приседания – 20 раз;

2) Выпады в сторону – по 20 раз в каждую сторону;
3) Выпрыгивания вверх из полного приседа («лягушка» из полного приседа) – 20 раз;

4) Прыжки на одной ноге на месте с подтягиванием колена к груди - по 10 раз на каждую ногу;

5) Прыжки вперед на двух ногах - 30 раз;

6) Прыжки через препятствие (табурет, стул и т.д. высотой не менее 50 см) - 20 раз.
Упражнения на гибкость - 5 минут. https://www.youtube.com/watch?v=yF3qdfiLmjo
 Кардиотренировка (30 минут) 

Видео упражнений. Заходим в компьютере на канал youtube набираем адрес https://www.youtube.com/watch?v=bnzHECC0Z8A
Скоростная силовая тренировка - 3 серии по 30 раз (упражнения для мышц пресса, спины и рук).

Упражнения на гибкость - 5 минут. https://www.youtube.com/watch?v=yF3qdfiLmjo
Тренировка на силовую выносливость - 3 серии с максимальным количеством повторов (упражнения для мышц пресса, спины и рук)
Координационная тренировка - 30 минут 

 Видео упражнений. Заходим в компьютере на канал youtube набираем адрес https://www.youtube.com/watch?v=6oRFB59ADPE
Упражнения на гибкость - 5 минут.

	            (четверг)
	Отдых.


	           (пятница)
	День самоподготовки. 

Специальная беговая разминка (32 мин) https://drive.google.com/file/d/1Ip795eOmDqbi1p3RkPrUauruiNvTOXXX/view
Видео упражнений. Заходим в компьютере на канал youtube набираем адрес https://www.youtube.com/watch?v=9SR_Z5gsBBc


	          (суббота)
	Отдых.


	      (воскресенье)
	Отдых.



Упражнения для спины, пресса и рук можно менять:

https://www.youtube.com/watch?v=WwxXvfVefak
https://www.youtube.com/watch?v=meXk4xPvXDA
Подтягивания у юношей и отжимания у девушек должны быть каждый день. Жим на брусьях.

Контролируем.
Вопросы, видео о проделанной работе присылаем на почту sng-75-03-11@yandex.ru
