ПЛАН ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ В ФОРМЕ ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ 
ГРУПП ПО БАДМИНТОНУ С 01.06.2020 ПО 31.07.2020

тренер Чащина И.Б.

	График

выполнения
	Тренировка в первой половине дня
	Дозировка упражнений

рекомендации по выполнению
	Тренировка во второй половине дня 
	Дозировка упражнений

рекомендации по выполнению

	
	
	ССМ-4

 Т-4
	Т-1
	
	ССМ-4

 Т-4
	Т-1

	Понедельник, пятница


	Упражнения общей суставной разминки
	15-20 мин
	Упражнения общей суставной разминки
	15-20 мин

	
	Упражнения с эспандером для верхней части тела (карточка 1):
	каждое упражнение 15-20 повторений, 

если упражнение выполняется на правую и левую руку, значит сделайте по два подхода на каждую руку (всего четыре подхода). Отдых между подходами 30 секунд, между упражнениями – 1,5-2 минуты.
	Упражнения с эспандером для нижней  части тела (карточка 2):
	каждое упражнение 15-20 повторений, 

если упражнение выполняется на правую и левую ногу, значит сделайте по два подхода на каждую ногу (всего четыре подхода). Отдых между подходами 30 секунд, между упражнениями – 1,5-2 минуты.

	
	1
	Подъем рук на бицепс
	
	1
	Приседание + Отведение ноги в сторону
	

	
	2
	Разгибание рук на трицепс
	
	2
	Ходьба с лентой в сторону
	

	
	3
	 «Бабочка» для мышц груди
	
	3
	Отведение ноги назад стоя
	

	
	4
	Диагональное разведение для плеч и груди
	
	4
	Ягодичный мостик
	

	
	5
	Разведение рук для плеч
	
	5
	Подъем ног в мостике
	

	
	6
	Жим на плечи
	
	6
	Велосипед для живота и ног
	

	
	7
	Тяга к поясу для спины
	
	7
	Подъем ноги на боку
	

	
	8
	Тяга ленты одной рукой
	
	8
	Отведение ноги в сторону
	

	
	9
	Вертикальная тяга для спины
	
	9
	Отведение ноги назад
	

	
	Комплекс  упражнений с быстрыми прыжками
	Утяжелители для ног
	____
	Комплекс  упражнений с качаниями и выпадами
	Утяжелители для ног
	____

	
	1
	5 упражнений на две ноги вместе: вверх, вперед-назад, вправо-влево, ширина-внутрь, 4-х угольник
	Каждое упражнение  выполнять по 10 сек.
	1 
	Качания на каждую ногу  из ИС
	5 серий по 20 
	3 серии по 20

	
	
	
	10 серий
	5-7 серий
	
	
	
	

	
	2
	4 упражнения топотушками: на месте, вперед-назад, вправо-влево, ширина-внутрь
	Каждое упражнение  выполнять по 20 сек.
	2
	Выпады на каждую ногу  из ИС
	
	

	
	
	
	10 серий
	5-7 серий
	
	
	
	

	
	3
	на одной ноге с касанием 3х точек
	Смена ноги каждые 10 сек
	3
	Выпады с касание игровой рукой пола по направлениям 6-ти точек площадки
	
	

	
	
	
	3 мин 5 сер
	1 мин 5 сер
	
	
	
	

	
	Кистевые упражнения
	Упражнения делать с утяжелением на обе руки 
	Кистевые упражнения
	Упражнения делать с ракеткой на обе руки

	
	1
	Веер
	5 сер по 10 сек на каждую руку
	3 сер по 10 сек на каждую руку
	1
	Веер
	 8 сер по 20 сек на каждую руку
	5 сер по 10 сек на каждую руку

	
	2
	Восьмерка
	
	
	2
	Восьмерка
	
	

	
	3
	Круговое движение
	
	
	3
	Круговое движение
	
	

	
	4
	Пропеллер 
	
	
	4
	Пропеллер 
	
	

	
	5
	Над головой
	
	
	5
	Над головой
	
	

	
	Упражнения для укрепления мышц пресса  и спины
	
	Комплекс ОФП упражнений
	5 серий
	3 серии

	
	1
	1. Подъем тела ИП лёжа на спине  с максимальным наклоном вперёд за стопу (ноги согнуты в коленях, стопы  прижаты  к полу)
	3х20
	2х15
	1
	ИП. лёжа на спине руки скрещены на плечи.  Максимально быстрый подъём верхнего отдела пресса, отрывая лопатки
	20
	10

	
	2
	2. Подъем тела ИП лёжа на спине  со скручиванием  (ноги согнуты в коленях, стопы  прижаты  к полу)
	
	
	2
	Отжимания  в средней стойке 
	10
	10

	
	3
	3. Велосипед
	
	
	3
	«Плавец» 
	10
	10

	
	4
	4. Ножницы
	
	
	4
	Обратное отжимание
	10
	10

	
	5
	Подъём ног из положения лёжа
	
	
	5
	Бёрпи
	10
	10

	
	6
	«Мёртвый жук»
	
	
	
	
	
	

	
	7
	Гиперэкстензия лёжа на полу («лодочка»)  
	
	
	
	
	
	

	
	8
	Гиперэкстензия со скручиванием (по возможности) 
	
	
	
	
	
	

	
	Заминка и растяжка
	
	
	Заминка и растяжка
	
	


	График

выполнения
	Тренировка в первой половине дня
	Дозировка упражнений

рекомендации по выполнению
	Тренировка во второй половине дня 
	Дозировка упражнений

рекомендации по выполнению

	
	
	ССМ-4

 Т-4
	Т-1
	
	ССМ-4

 Т-4
	Т-1

	Среда, воскресенье
	1
	Упражнения общей суставной разминки
	15-20 мин
	1
	Упражнения общей суставной разминки
	15-20 мин

	
	Упражнения с  эспандером (карточка 5)
	Смотрите карточки, каждое упражнение выполнять по               5 подхода по 15-20 повторений, 

отдых между подходами 30 секунд, между упражнениями – 1-2 минуты.

Необходимо соблюдать полную амплитуду,  в исходное положение возвращаться плавно, с ощутимым сопротивлением.
	Упражнения с  эспандером (карточка 6)
	Смотрите карточки, каждое упражнение выполнять по 

3 подхода по 10-15 повторений, 

отдых между подходами 30 секунд, между упражнениями – 1-2 минуты.

Необходимо соблюдать полную амплитуду,  в исходное положение возвращаться плавно, с ощутимым сопротивлением.

	
	1
	Отведение ноги назад в стойке на четвереньках
	
	1
	Бицепс 
	

	
	2
	Отведение ноги в сторону из положения стоя
	
	2
	Задние дельты
	

	
	3
	Подтягивание ноги со скручиванием
	
	3
	Трапеции 
	

	
	4
	Выпрямление ноги полулёжа
	
	4
	Передние дельты
	

	
	5 
	Прыжок в сторону из положения стоя
	
	5 
	Трицепсы в положении стоя
	

	
	6
	Ножницы 
	
	6
	Средние дельты
	

	
	7
	Разведение ног лёжа на животе
	
	7
	Тяга руки в наклоне
	

	
	8 
	Отведение ноги назад с приседанием
	
	8 
	Жим к груди в наклоне
	

	
	9
	Разведение ног в стороны лёжа на спине с опорой на стену
	
	9
	«Лыжник»
	

	
	10
	Отведение ноги назад с опорой на стену
	
	10
	Диагональное разведение с закреплением у бедра одной руки
	

	
	11
	Подъем ноги вверх с опорой на стену
	
	11
	Разведение рук  в стороны в наклоне
	

	
	12
	Приводящие мышцы бедра 
	
	12
	Трицепс в положении сидя
	

	
	13
	Приседания с сопротивлением
	
	13
	Отжимания с сопротивлением
	

	
	Комплекс  упражнений с прыжками


	Утяжелители для ног
	____
	Комплекс  упражнений с подъемом на степплатформу (можно на стул) и прыжками
	Утяжелители для ног
	____

	
	
	Отдых между сериями 30 сек, отдых между упражнениями 1-2 мин с растяжкой
	
	
	

	
	1
	Конькобежец
	2х1 мин
	2х30 сек
	1
	Ходьба на месте с захлёстом голени (быстрый темп)
	2х1 мин
	2х30 сек

	
	2
	Подъем колен к груди в подскоке на месте
	2х1 мин
	2х30 сек
	2
	Отведение ноги в сторону из полуприседа
	2х1 мин
	2х30 сек

	
	3
	Низкоударный бёрпи
	2х20 раз
	2х10 раз
	3
	Подтягивание колен к груди на месте из полуприседа
	2х1 мин
	2х30 сек

	
	4
	Многоскоки: по 10 прыжков 5 видов свободно 
	5 серий
	3 серии
	4
	Подъем на правую ногу
	3х20
	3х10

	
	5
	Разножка прямая 
	3х20 
	3х10 
	5
	Прыжок с касанием правой ноги
	3х20
	3х10

	
	6 
	Разножка боковая 
	3х20 
	3х10 
	6
	Подъем на левую ногу
	3х20
	3х10

	
	7
	Разножка прямая из приседа
	2х20 
	2х10 
	7
	Прыжок с касанием левой ноги
	3х20
	3х10

	
	8
	Разножка боковая из приседа
	2х20 
	2х10 
	8
	Подъем  поочередно
	3х20
	3х10

	
	9
	Прыжок с разведением рук и ног (Jumping Jacks)
	3х20 
	2х10 
	9
	Прыжок с касанием ног поочередно
	3х20
	3х10

	
	10
	Подъём гантели с опусканием в  глубокий сед
	8х20 сек
	5х20 сек
	10
	Опускание гантели с подъемом из глубокого седа
	8х20 сек
	5х20 сек

	
	Кистевые упражнения
	Упражнения делать с утяжелением на обе руки 
	Кистевые упражнения
	Упражнения делать с ракеткой на обе руки

	
	1
	Веер
	5 сер по 10 сек на каждую руку
	3 сер по 10 сек на каждую руку
	1
	Веер
	 8 сер по 20 сек на каждую руку
	5 сер по 10 сек на каждую руку

	
	2
	Восьмерка
	
	
	2
	Восьмерка
	
	

	
	3
	Круговое движение
	
	
	3
	Круговое движение
	
	

	
	4
	Пропеллер 
	
	
	4
	Пропеллер 
	
	

	
	5
	Над головой
	
	
	5
	Над головой
	
	

	
	Силовые упражнения  (карточка 7)
	Силовые упражнения  (карточка 8)

	
	1
	Отжимания лестницей 
	до 10 и обратно
	до 10 и обратно
	1
	Обратные отжимания
	3х10
	2х10

	
	2
	Выпады отдельно на правую (левую)  ногу 
	3х10 с касанием колена
	2х10
	2
	Выпады на каждую ногу поочередно 
	3х10 с касанием колена
	2х10

	
	3
	Жим гантелей вверх
	3х10
	2х10
	3
	Махи гантелями стоя
	2х10
	2х10

	
	4
	Приседания с подъёмом рук на уровень груди
	3х20
	2х10
	4
	Подъём  таза с опоры на лавку
	2х10
	2х10

	
	5
	Подъём таза на одной ноге
	3х10 
	2х10
	5
	Разведение гантелей в наклоне
	2х10
	2х10

	
	6
	Подъём корпуса на пресс
	3х20
	2х10
	6
	Подъём ног на пресс
	2х20
	2х10

	
	7
	Лодочка 
	3х10
	2х10
	7
	Складка 
	2х10
	2х10

	
	8
	Планка классическая
	3х30 сек
	8
	планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону
	каждую держать по 30 сек

	
	Заминка и растяжка
	
	
	Заминка и растяжка
	
	


	График

выполнения
	Тренировка в первой половине дня
	Дозировка упражнений

рекомендации по выполнению
	Тренировка во второй половине дня 
	Дозировка упражнений

рекомендации по выполнению

	
	
	ССМ-4

 Т-4
	Т-1
	
	ССМ-4

 Т-4
	Т-1

	четверг
	Упражнения общей суставной разминки
	15-20 мин
	Упражнения общей суставной разминки
	15-20 мин

	
	Планки и отжимания 3
	
	Планки и отжимания 4
	

	
	1
	Планка статическая на вытянутых руках
	1 мин
	30 сек
	1
	Отжимание с движением рук вперед-назад из исходного положения
	20 прыжков руками  (по 10 на каждую руку)
	10 прыжков руками  (по 5 на каждую руку)

	
	2 
	Отжимание в среднем упоре
	20-30 раз
	15-20 раз
	2
	Ходьба  из планки (из положения упора в планке подъём  в положение стоя  и обратно)
	20 подъемов
	10 подъемов

	
	3
	Планка статическая на локтях
	1 мин
	30 сек
	3
	Отжимание с хлопком 
	15-20
	5-10

	
	4
	Обратное отжимание 
	15-20 раз
	10-15 раз
	4
	Планка динамическая (с планки на локтях  подъём на вытянутые  руки и обратно)
	20 подъемов на руки  (по 10 на каждую руку)
	10 подъемов на руки  (по 5 на каждую руку)

	
	5
	Боковая статическая планка  на правую сторону
	1 мин
	30 сек
	5
	Отжимание после  прыжка ногами  из ИП в стороны
	20 отжиманий
	10 отжиманий

	
	6
	Отжимание  с упором рук в одной точке
	20-30 раз
	15-20 раз
	6
	Планка динамическая со скручиванием (колено к локтю)
	20 скручиваний  (по 10 на каждую сторону)
	10 скручиваний  (по 5 на каждую сторону)

	
	7
	Боковая статическая планка  на левую сторону
	1 мин
	30 сек
	7
	Отжимание с чередование «Альпинист» двумя ногами
	20 отжиманий 
	10 отжиманий

	
	8
	Отжимание с упором рук шире плеч, ноги в одной точке
	20-30 раз
	15-20 раз
	8
	Динамическая боковая планка со сменой сторон
	20 смен сторон
	10 смен сторон

	
	Круговая тренировка 1
	1 мин отдых между кругами
	Круговая тренировка 2
	1 мин отдых между кругами

	
	1
	5 отжиманий+10 подъёмов корпуса на пресс + 15 приседаний (темп средний)
	6 кругов
	4 круга
	1
	5  отжиманий с широкой постановкой рук + 5 обратных отжиманий +10 приседаний с выпрыгиванием +30 секунд планки + 30 секунд отдыха.


	Выполнять в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых  к минимуму 

	
	
	
	
	
	
	
	6 кругов
	4 круга

	
	2
	бёрпи + скалолаз +приседания (старшая группа с выпрыгиванием по возможности)
	8 кругов по протоколу ТАБАТА (20 сек упражнение + 10 сек отдых)
	4 круга

 Делать по 10 упражнений в максимально быс28ом темпе, отдых 10 сек
	2
	бёрпи + прыжки или имитация  прыжка через скакалку + скалолаз + Jumping Jacks + чередование ног в выпаде
	6 кругов по протоколу ТАБАТА (30 сек упражнение + 30 сек отдых)
	2 круга

Делать по 10 упражнений в максимально быстром темпе, отдых 10 сек

	
	Кистевые упражнения
	Упражнения делать с утяжелением на обе руки 
	Кистевые упражнения
	Упражнения делать с ракеткой на обе руки

	
	1
	Веер
	5 сер по 10 сек на каждую руку
	3 сер по 10 сек на каждую руку


	1
	Веер
	 8 сер по 20 сек на каждую руку
	5 сер по 10 сек на каждую руку

	
	2
	Восьмерка
	
	
	2
	Восьмерка
	
	

	
	3
	Круговое движение
	
	
	3
	Круговое движение
	
	

	
	4
	Пропеллер 
	
	
	4
	Пропеллер 
	
	

	
	5
	Над головой
	
	
	5
	Над головой
	
	

	
	Заминка и растяжка
	
	
	Заминка и растяжка
	
	


