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муниципальное бюджетное учреждение

«Спортивная школа олимпийского резерва «Центр игровых видов спорта»
отдел баскетбола

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

План тренировочных занятий 
для самостоятельной подготовки спортсменов

тренировочный период  с 01.05.2020 г.
тренер Разорвин Евгений Викторович
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	НП-2
	НП-3

	
	
	
	Описание

	Пон.

Среда

Четв.

Субб.
	ОФП
	Развитие выносливости

гибкости, координации, силы


	Утренняя гимнастика-30 мин

	
	
	
	Дневная тренировка- 1 час 30 мин

	
	
	
	· Выпрыгивание с полуприседеда с выносом рук наверх 25 повторений по 2подхода

· Отжиманий от пола 10-3

· Отжимания с заднего упора от скамейки 10-3

· Прыжки на левой ноге 20-3

· Прыжки на правой ноге 20-3

· Прыжки на 2-х ногах 20-3 из стороны в сторону

· Приседания 20-2 руки перед собой

· Запрыгивания 2 ногами 25-2

· Зашагивания на скамейку 25-2

· Планка с упором на локти 40 сек-3

· Скручивания 20-2

· Растяжка
	· Выпрыгивание с полуприседеда с выносом рук наверх 25 повторений по 3подхода

· Отжиманий от пола 10-4

· Отжимания с заднего упора от скамейки 10-4

· Прыжки на левой ноге 20-4

· Прыжки на правой ноге 20-4

· Прыжки на 2-х ногах 20-4 из стороны в сторону

· Приседания 20-3 руки перед собой

· Запрыгивания 2 ногами 25-3

· Зашагивания на скамейку 25-3

· Планка с упором на локти 40 сек-3

· Скручивания 20-3

· Растяжка

	
	
	
	Перерыв между подходами 2 мин
Между упражнениями 5 мин

	
	
	
	Общее количество – 8 час в неделю


