План дистанционной тренировки

группы мальчиков 2011 г.р. отделения волейбола (группа НП-2)

тренер Чухненков Николай Юрьевич
Дата 03.02.2022
	№ п\п
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. 
	Ходьба на месте 
(на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы)
	2 минуты
	Следить за осанкой и дыханием

	2. 
	Бег на месте
	7 минут
	Бежать в равномерном темпе

	3. 
	Упражнения на растягивание мышц шеи, рук, плеч, туловища и т.д.
	10 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4. 
	Упражнения для мышц спины «стрелочка»
	4 серии по 30 сек
	Одновременно ноги и руки поднять и удерживать .

	5. 
	Упражнения для мышц брюшного пресса, «ножницы»
	3 серии по 20 раз
	Поднимаем прямые ноги одновременно вверх, руки под поясницей.

	6. 
	«Планка» упор лежа на ладонях 
с касанием разноименного плеча.
	3 серии по 1 мин
	Спина прямая. 
Повторить 3 раза

	7. 
	Выпрыгивания вверх
	3 серии по 20 раз
	Во время выпрыгивания мах руками вверх

	8. 
	Бег с высоким подниманием бедра 
и за хлестом голени
	1 минута
1 минута
	Выполнять в быстром темпе

	9. 
	Прыжки ноги врозь, руки в стороны 
и вверх 
	4 серии по 20 раз
	Спина прямая, следить 
за дыханием.

	10. 
	Комплекс с эластичным жгутом
	8 минут
	Выполнять с разной силой натяжения жгута

	11. 
	Сгибание и разгибание рук 
в  локтевых суставах в упоре лежа
	3 серии по 20 раз
	Отдых между сериями 
30 секунд. Дыхание

	12. 
	Упор стоя на коленях, разноименные нога и рука выпрямлять.
	3 серии по 20 раз
	Отдых между сериями 
1 минута. Спина прямая

	13. 
	Наклон вперед, руки в стороны, ноги на ширине плеч. «мельница»
	4 серии по 20 раз
	Спина прямая. Левой рукой коснуться правой стопы и наоборот

	14. 
	Упражнения для растягивания мышц
	12 минут
	Выполнять без рывков, 
в медленном темпе


Тренер                                        Чухненков Н.Ю.
План дистанционной тренировки

группы мальчиков 2011 г.р. отделения волейбола (группа НП-2)

тренер Чухненков Николай Юрьевич
Дата 05.02.2022
	№ п\п
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. 
	Ходьба на месте 
(на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы)
	2 минуты
	Следить за осанкой и дыханием

	2. 
	Бег на месте
	8 минут
	Бежать равномерно в среднем темпе

	3. 
	Упражнения на растягивание мышц шеи, рук, плеч, туловища и т.д.
	10 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4. 
	Разминочный комплекс с эластичным жгутом
	12 минут
	Выполнить по две серии 

	5. 
	Упражнения для мышц брюшного пресса, «велосипед»
	4 серии по 20 раз
	Следить за дыханием. Сгибать и разгибать ноги, руки за головой. 
Отдых 1 мин

	6. 
	«Планка» упор лежа на ладонях. Планка боковая 
	3 серии по 1 мин
	Спина прямая.
Повторить три раза

	7. 
	Прыжки на скакалке
	3 серии по 100 раз

	Отдых между сериями 
1 минута. 
Следить за дыханием.

	8. 
	Бег с высоким подниманием бедра
	1 минута
	Выполняем в быстром темпе

	9. 
	Лежа на животе поднимаем разноименную руку и ногу
	3 серии по 20 раз
	Отдых между сериями 
30 секунд

	10. 
	Упражнение у стены «стульчик»
	1 минута
	Прижаться к стене спиной, ноги согнуты в коленном суставе 90 градусов

	11. 
	Сгибание и разгибание рук в  локтевых суставах в упоре лежа
	4 серии по 15 раз
	Отдых между сериями 30 секунд

	12. 
	Выпады вперед и в стороны
	3 серий по 20 раз
	Спина прямая. Отдых между сериями 30 секунд

	13. 
	Приседания
	3 серии по 20 раз
	Спина прямая. 
Следить за дыханием

	14. 
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Выполнять в медленном темпе, плавно


Тренер                                        Чухненков Н.Ю.
План дистанционной тренировки

группы мальчиков 2011 г.р. отделения волейбола (группа НП-2)

тренер Чухненков Николай Юрьевич
Дата 07.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба на месте 
(на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы)
	2 минуты
	Следить за осанкой и дыханием

	2.
	Бег на месте
	7 минут
	Бежать в равномерном темпе

	3.
	Упражнения на растягивание мышц шеи, рук, плеч, туловища и т.д.
	8 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Разминочный комплекс с эластичным жгутом
	10 минут
	Выполнить по две серии для мышц рук

	5.
	Планка с касанием плеча
	3 серии по 30 сек
	Спина прямая

	6.
	Упор лежа, упор присев, выпрыгивание вверх.
	3 серии по 20 раз
	Выполнять в среднем темпе

	7.
	Выпады вперед смена ног прыжком.
	4 серии по 20 раз
	Спина прямая. 

	8.
	Приседания 
	3 серии по 20 раз
	Спина прямая, пятки не отрывать от пола

	9.
	Махи ногами вперед и в стороны
	3 серии по 25 раз
	Выполнять прямыми ногами

	10.
	Бег с за хлёстом голени и касанием разноименной рукой
	1 минута
	Выполняем в быстром темпе

	11.
	Упражнение для мышц спины, руки вперед и в стороны
	3 серии по 30 сек
	Отдых между сериями 1минута

	12.
	Сгибание и разгибание рук в  локтевых суставах в упоре лежа
	4 серии по 15 раз
	Отдых между сериями 
30 секунд

	13.
	Упражнения для мышц брюшного пресса, поднимание туловища
	3 серии по 20 раз
	Отдых между сериями 
1 минута

	14.
	Упражнения для растягивания мышц
	8 минут
	Выполнять в медленном темпе, плавно


Тренер                                        Чухненков Н.Ю.
