Работник: Биркин А.С.
Вид спорта: волейбол
Этап: СО
Нагрузка: 6 часов

Он-лайн консультация:

Понедельник,Вторник, Четверг.

С 10-00 до 11-00

Ресурс:

wathap +79885467404
План самостоятельной работы.

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка https://youtu.be/EeJHNXTSzyc
	
	20

	
	ОФП
	On-line тренировка (Платформа ZOOM,73406400831)

Сухой бег;
Махи руками;
Комплекс на укрепление и развитие грудных мышц;

Комплекс на укрепление пресса;

	3 х30
3х15
8х5
8х5
	45

	
	Теория
	Формула успеха – «m100%M»
	
	25


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка https://youtu.be/EeJHNXTSzyc
	
	20

	
	ОФП
	On-line тренировка (Платформа ZOOM,73406400831)

Сухой бег;
Махи руками;
Комплекс на нижнюю часть тела;

Общий комплекс на укрепление всего тела;

	3 х30
3х15
8х5

8х5
	45

	
	Теория
	Формула успеха – «m100%M»
	
	25


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка https://youtu.be/EeJHNXTSzyc
	
	20

	
	ОФП
	On-line тренировка (Платформа ZOOM,73406400831)

Сухой бег;
Махи руками;
Комплекс на укрепление мышц плечевого сустава и мышц спины ;

Комплекс на укрепление и развитие грудных мышц;


	3 х30
3х15
8х5

8х5
	45

	
	Теория
	Колесо жизненного баланса
	
	25


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка https://youtu.be/EeJHNXTSzyc
	
	20

	
	ОФП
	On-line тренировка (Платформа ZOOM,73406400831)

Сухой бег;
Махи руками;
Комплекс на укрепление и развитие мышц верхнего плечевого пояса ;

Комплекс на укрепление мышц пресса;


	3 х30
3х15
8х5

8х5
	45

	
	Теория
	Колесо жизненного баланса
	
	25


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	23.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка https://youtu.be/EeJHNXTSzyc
	
	20

	
	ОФП
	On-line тренировка (Платформа ZOOM,73406400831)

Сухой бег;
Махи руками;
Комплекс на укрепление и развитие нижних конечностей тела ;

Общий Комплекс на укрепление всего тела;


	3 х30
3х15
8х5

8х5
	45

	
	Теория
	Цели по критериям «SMART»
	
	25


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка https://youtu.be/EeJHNXTSzyc
	
	20

	
	ОФП
	On-line тренировка (Платформа ZOOM,73406400831)

Сухой бег;
Махи руками;
Комплекс на укрепление и развитие мышц верхнего плечевого пояса ;

Комплекс на укрепление мышц пресса;


	3 х30
3х15
8х5

8х5
	45

	
	Теория
	Цели по критериям «SMART»
	
	25


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка https://youtu.be/EeJHNXTSzyc
	
	20

	
	ОФП
	On-line тренировка (Платформа ZOOM,73406400831)

Сухой бег;
Махи руками;
Комплекс на укрепление и развитие мышц верхнего плечевого пояса ;

Комплекс на укрепление мышц пресса;


	3 х30
3х15
8х5

8х5
	45

	
	Теория
	Восп. Работа. Беседа на тему: режим дня и отдыха.
	
	25


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка https://youtu.be/EeJHNXTSzyc
	
	20

	
	ОФП
	On-line тренировка (Платформа ZOOM,73406400831)

Сухой бег;
Махи руками;
Комплекс на укрепление и развитие мышц верхнего плечевого пояса ;

Комплекс на укрепление мышц пресса;


	3 х30
3х15
8х5

8х5
	45

	
	Теория
	Подведение итогов конкурса
	
	25


