План работы для группы начальной подготовки 
3 года обучения с 24 по 30 августа

24  августа 
11.00 на стадионе

Разминка 3 круга легко, бегом ОРУ на месте, СБУ по 30-40 метров

Ролики

1 серия – 1круг быстро, 1 круг медленно – 3 раза подряд

2 круга быстро, 1 круг медленно – 3 раза подряд

Восстановление 5-8 минут

Затем такая же вторая серия

Заминка 3 круга легко бегом. Растяжки.

25 августа 

11.00 на стадионе

Разминка 3 круга  легко, бегом ОРУ на месте

СБУ по 2 дорожки!!! 2 серии по 50 метров, перевыв между сериями 5 минут:

Бег с высоким подниманием бедра

Бег с захлестом голени

Бег Прыжками

Бег подскоками

Бег с выносом прямых ног вперед

Скручивание 

Прыжки из полуприседа

Прыжки на левой ноге

Прыжки на правой ноге
Глубокие выпады

Боковые отталкивания

Зайчики 20 прыжков – 10 шагов, 20 прыжков – 10 шагов
Ускорения 

Заминка 3 круга легко бегом. Растяжки.

26 августа - выходной
27 августа

11.00 на стадионе на велосипеде
Разминка 6 кругов 

1 серия – 1круг быстро, 1 круг медленно – 3 раза подряд

2 круга быстро, 1 круг медленно – 3 раза подряд

Восстановление 5-8 минут

Затем такая же вторая серия

Заминка 6 кругов. Растяжки.

28 августа

11.00 на стадионе

Разминка 3 круга легко, бегом ОРУ на месте, СБУ по 30-40 метров

Ролики 40 кругов.

Заминка 3 круга легко бегом. Растяжки.

29 августа

Разминка 3 круга легко бегом, ОРУ на месте, СБУ по 30-40 метров

1 серия: 1 круг ускорения. 1 медленно. 

10 отжиманий

10 подъем туловища из виса на низкой перекладине

10 лягушка

10 подтягивание коленей из виса  на высокой перекладине
10 запрыгиваний на трибуны двумя ногами

Выпады 10 на левую ногу, 10 на правую

10 упор лежа упор присев
100 раз прыжки на скакалке
Всего 3 серии!!!
Заминка 3 круга легко бегом. Растяжки.

30 августа  - выходной

31 августа 

11.00 на стадионе

Разминка 3 круга легко, бегом ОРУ на месте, СБУ по 30-40 метров

Ролики

Переменка 2 серии: 2 быстро – 2 медленно! 20 кругов без остановки!!!  Отдых 5 минут.

Вторая серия.

Заминка 3 круга легко бегом. Растяжки.

