Тренер-преподаватель: Тутуева З.Л.   
Этап: ТЭ-1 Нагрузка: 10 часов

18-22.05.2020
Время занятий: по желанию
ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.05.2020
	4 блока в день, кроме видео

	
	
	Разминка: кардио, стретчинг
	
	5

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15
3х20

3х15

3х15
	10

	
	СФП
	Упражнения на развитие и гибкости
	
	5

	
	
	Жонглирование
	
	5

	
	Теория
	Ютуб каналы: FIBA, NBA, РФБ
	
	15-20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	19.05.2020
	4 блока в день, кроме видео

	
	
	Разминка: кардио, стретчинг
	
	5

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание

Джампинг Джек
	3х10

3х15

3х15

3х15
	10

2х1-1’30”

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и координации
	
	5

	
	
	Имитация броска
	100х2
	

	
	Теория
	Просмотр игр на каналах Ютуб
	
	30




	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	20.05.2020
	4 блока в день, кроме видео

	
	
	Разминка
	
	5

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	10

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и общей выносливости
	
	5

	
	
	Жонглирование, ловкость рук
	
	5

	
	Теория
	Просмотр игр на каналах Ютуб 
	
	30




	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.05.2020
	4 блока в день, кроме видео

	
	
	Разминка
	
	5

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание
Выпады
	3х10

3х15

3х15

3х15
10х2х2
	10

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и координации
	
	5

	
	
	Имитация броска
	100х2
	

	
	Теория
	Просмотр игр на каналах Ютуб 
	
	30




	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.05.2020
	4 блока в день, кроме видео

	
	
	Разминка
	
	5

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

Планка
Бег на месте
	3х10

3х15

3х15


	10
1’х2


	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости быстроты
	
	5

	
	Теория
	Иргы ЧМ в Ютуб 
	
	30


