Педагог дополнительного образования Варламова Людмила Сергеевна
Группа УУС- 1
Перед каждым занятием выполнять разминку!

Разминка нужна для разогрева организма, повышения его работоспособности, также разминка нужна, чтобы подготовить опорно-двигательный аппарат и внутренние органы к выполнению основных упражнений.
[image: image1.jpg]Horw Ha wpuke ey,
PYK¥ B0 TY/OBMUL.
UWarab 8 CnoKofiHOM

TeMne Ha 0AHOM MecTe.

MosropuTs —
07100 5 MUHyT.

MeziexHo epauiars.
ronoBoi CHauana

10 4aC0BO# CrpenKe,
a 3atem npoTHa

MoBTOPHTS — 6 pa3
B OAHY CTOPOHY
6 — 8 Apyryko.

NONE3HBIX YNPAXHEHMI

PAIMUHKA

PYK K neyam
1 BpauLaTh pykamu
Bnepen 1 Hasa.

pas B kaxayio
cTopoHY.

NpycrasuTs nansuel

MoeTopuTs — 10-15

HaKnOHATBCs MaKCUMasTb-
HO TNYBOKO B KaXAyio
CTOPOHY. BHU3 HAK/IOHATL-
A MGKCHMATbHO HUSKO

C MPAMOIt CTMHOI

Mosroputs — 15 pas
B KaXaylo CTOPOHY
15 pas — B3

= 3APALKA ——

BCTaTh pAMO, HOTM Ha WkpiHe
ned, pykw Ha nosce. Mpucenars.
C NPAMOIA CTUHOI, CTapasich

He OTpbIBaTb NSTkY OT nona

1 KaK MOXHO HIKE.

MosropuTs — 15-20 pas.

BCTars B ynop Ha pyku
W HOCKM, Teno Aepxars

Ha OAHOM AMHMM, CruBas pyku
B JIOKTAX ONYCKaTLCA
MAKCMAJIbHO HU3KO.

Nosroputs — 10-15 pas

Tlests CUHO/ Ha KOBDHK, pyK¥
BLOTL TYNOBHILA, HOTH Ha BeCY.
KpyTuTb Horam, cruBan

X B KOMeHAX.

Mostoputs — 30-40 pas.

BCrars Ha koBpuke:
Ha ueTBepenbKv. Caenart
NpOTH6 B CMIMHe CHavana BBepx,
3aTeM BHY3,

NosToputs — 10 pas
B KaXAYI0 CTOPOHY.

PegaKTop: Mais Munwss
Lusaittep: 0nwa Ocuresa

Cecri Ha non, paseecTy npaMsie
HOTU KaK MOXHO Wpe. C pAMOiA

CIVAHO HAKTOHHTLCS MAKCHMAT-
HO HU3KO BMIEPeA, NOTOM — N00Ne-
PEHO K NPaBOt M NIEBO HOraM.

MosopuTs — 10 pas.

Jlexa Ha CriHe, HOrH COHyTbI
5 Kofewsx. Menieno npu-
NOAHST Ta3 BBEPX TaK, 338€p-
XaTbCA Ha Napy CexyHA U ony-
T Tas.

NosTopuTs — 7-10 pas.

ITHl

JAlF-RU




	Дата
	Содержание
	Примечание

	
	
	

	12.05
	[image: image2.jpg]kX

.

i. 4
Fu

Ber ¢ BbicokAm

noaHuMaHyem
Geapa

- ‘ -
L -
Crenka OTKUMaHns
=
: ‘o
1 . -
L & &
—— po—
oA
5 s
. -
PR
r U
- U - o
Beinags! OTKUMaHns

c nosopoTom

Crpyswsanis

Mnavka

S

Bokosas nanka




Прыжки- 3 по 20

Стенка- 3 по 30 сек.

Отжимания- 3 по15

Скручивания- 3по20

Подьемы на стуле- 3по 15 на каждую ногу

Приседания- 3 по 20

Обратные отжимания – 3по12

Плана-2 по50 сек

Бег с высоким подниманием- 3по 40

Выпады- 3 по 15 на каждую ногу

Отжимания с поворотом- 2 по 10 на каждую сторону

Боковая планка – 3 по 20 сек на каждую сторону


	Фотоотчет  

	13.05

	Силовой блок:

· обратные отжимания — три подхода по 10 раз;

· выпады — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

· махи гантелями стоя — три подхода по 10 раз;

· подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 10 раз;

· разведение гантелей в наклоне — три подхода по 10 раз;

· подъём ног на пресс — три подхода по 20 раз;

· лодочка — три подхода по 10 раз;

· планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.

Растяжка.


	Фотоотчет, видеоотчет

	14.05
	Круговая тренировка № 1. Выполняйте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений:

· 5 отжиманий с широкой постановкой рук;

· 5 обратных отжиманий;

· 10 приседаний с выпрыгиванием;

· 30 секунд планки + 30 секунд отдыха.

Круговая тренировка № 2. Вы делаете столько упражнений, сколько сможете за 30 секунд, затем 30 секунд отдыхаете. Выполняете два круга:

· бёрпи;

· прыжки через скакалку;

· скалолаз;

· чередование ног в выпаде.

Растяжка.


	Фотоотчет, видеоотчет

	18.05
	Разогрев (выполняется интенсивно):

a. прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

b. прыжки через скакалку — 300 раз.
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Выполнять по 3 серии -30-40 раз в каждой.
	Фотоотчет, видеоотчет

	19.05
	c. прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

d. прыжки через скакалку — 300 раз.

Силовой блок:

e. отжимания классические — три подхода по 10 раз;

f. тяга гантели в наклоне — три подхода по 10 раз на каждую руку;

g. приседания — три подхода по 20 раз;

h. подъём таза на одной ноге — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

i. подъём корпуса на пресс — три подхода по 20 раз;

j. лодочка — 3 подхода по 10 раз;

k. планка классическая — удерживать 30 секунд, три подхода.

l. Бег в упоре 3 по 50.

Растяжка. Все упражнения растяжки выполняйте по 30 секунд.


	Фотоотчет, видеоотчет

	20.05
	Силовой блок:

· обратные отжимания — три подхода по 10 раз;

· выпады — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

· махи гантелями стоя — три подхода по 10 раз;

· подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 10 раз;

· разведение гантелей в наклоне — три подхода по 10 раз;

· подъём ног на пресс — три подхода по 20 раз;

· лодочка — три подхода по 10 раз;

· планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.

Растяжка.


	Фотоотчет, видеоотчет

	21.05
	Суставная разминка.
Разогрев.
Круговая тренировка № 1. Выполняйте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений:

· 5 отжиманий с широкой постановкой рук;

· 5 обратных отжиманий;

· 10 приседаний с выпрыгиванием;

· 30 секунд планки + 30 секунд отдыха.

Круговая тренировка № 2. Вы делаете столько упражнений, сколько сможете за 30 секунд, затем 30 секунд отдыхаете. Выполняете два круга:

· бёрпи;

· прыжки через скакалку;

· скалолаз;

· чередование ног в выпаде.

Растяжка.
	Фотоотчет, видеоотчет

	25.05
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По 2подхода -30-40 раз в каждом
	Фотоотчет, видеоотчет

	26.05
	Круговая тренировка № 1. Выполняйте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений:

· 5 отжиманий с широкой постановкой рук;

· 5 обратных отжиманий;

· 10 приседаний с выпрыгиванием;

· 30 секунд планки + 30 секунд отдыха.

Круговая тренировка № 2. Вы делаете столько упражнений, сколько сможете за 30 секунд, затем 30 секунд отдыхаете. Выполняете два круга:

· бёрпи;

· прыжки через скакалку;

· скалолаз;

· чередование ног в выпаде.

Растяжка.


	Фотоотчет, видеоотчет

	27.05
	Силовой блок:

· обратные отжимания — три подхода по 10 раз;

· выпады — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

· махи гантелями стоя — три подхода по 10 раз;

· подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 10 раз;

· разведение гантелей в наклоне — три подхода по 10 раз;

· подъём ног на пресс — три подхода по 20 раз;

· лодочка — три подхода по 10 раз;

· планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.

Растяжка.


	Фотоотчет, видеоотчет

	28.05
	[image: image5.jpg]1 YNoP- 10 PR3 "~

N d  npucen / ;
Lo i Y
' "’ | 2 '
«LX \ & e
OTXKUMAHMS 5E3 8 ynope
WV 20pa3
v s 15pa3
¢ @

n BENIOCHUNER
A





По 3 серии.
	Фотоотчет, видеоотчет


