План работы для самостоятельной подготовки легкоатлетов в подготовительный период для групп Б-2  на 17 неделю ( с 20.04 – 26.04.2020 ).

Тренер-преподователь: Прядко М.А.
Отделение легкой атлетики.
	содержание
	дозировка
	методические указания

	                  Вечер.
Оценка рисков!
Разминка:
Медленный бег во дворе ( частный дом)

Прыжки на скакалке

Упражнения на гибкость.

Основная часть:
Комплекс упражнений с амортизатором (резиной). https://www.youtube.com/watch?v=tvrGWX-huR8
Заключительная часть:
Игра с мячом во дворе (братья, сестры или родители, для тех, кто живет в частном доме).

Ходьба на пятках.

Ходьба гусиным шагом.
Ходьба на носках стоп с поднятыми руками вверх. 

	10 мин.

2 мин.

10 мин.
25 мин
15 мин.
90 сек.
40 сек.
100 сек.

	До ужина. Три раза в неделю.
Оцениваем все риски – опасности, которые могут возникнуть.
Бег на передней части стопы.
По самочувствию.
Положение стоя, сидя и лежа на полу.

По самочувствию, с постепенным увеличением нагрузки к концу 16 недели.
Оцениваем риски.

Носками стоп не касаемся пола.

Носками стоп не касаемся пола.
Тянемся руками, головой, туловищем вверх, при этом напрягаем мышцы брюшного пресса.



