[image: СКАХКД]ПЛАН КОНСПЕКТ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 
ИЮЛЬ 2026 г.
Группа: 2009 год рождения
Дата проведения тренировочного занятия: с 07.07.2026 г. по 11.07.2026 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
[bookmark: _GoBack]Среда «08.07.2026 г.» продолжительность занятия (тренировки) 1.5 – 2 часа
	Содержание
	Дозировка,
Ссылки на упражнения
	Самоконтроль

	1. УТРО
	
	

	Зарядка
1.1 Бег на месте 
1.2  Упражнения для шеи:
· движение головой вперед и назад, и в обе стороны;
· замедленный поворот головой.
1.3  Упражнения для рук:
· круговые движения рук в кулаке;
· круговые движения одним плечевым суставом поочередно или задействовать сразу пару плеч;
· вращение предплечьями: на счет 1-4 на себя, затем на счет 4-8 обратно;
· вращение локтевым суставом: дотроньтесь пальцами плеч, выполняйте вращение на счет 
1-8.
1.4  Упражнения для туловища:
· плавные сгибания вперед, пытаясь дотянуться пальцами рук пола;
· вращательные движения тазом: положение рук на поясе;
· наклоны корпусом в обе стороны: руки сгибать при наклоне.
1.5  Упражнения для ног:
· махи ногами:10-12 раз на одну ногу;
· круговые движения колен, выполняем в наклонном положении;
· медленные приседания: около 10 раз.
· Растяжка


	












30-45 минут
Каждое упражнение по 10-15 повторений














10 минут
	












ЧСС 130-150 уд/мин. 

Контролировать правильность выполнения и амплитуду движения

	2. ВЕЧЕР
	
	

	      2.1 Развитие силовых качеств
· ОРУ, бег (можно на месте или велосипед)
      2.2 Упражнения для развития силы
· подтягивание (2 подхода на максимум), альтернатива отжимания широким хватом
· прыжковые упражнения (колени к груди)
· на брюшной пресс (зафиксировать ноги, подъём туловища)
· отжимания (руки на ширине плеч)
· ходьба на руках (можно из стороны в сторону)
· имитация конькового шага 
· прыжки из низкого приседа 

  3. Упражнения на расслабление мышц 
	2.1 10-15 минут

2.2 60 минут
Время отдыха – 1-2 минуты между подходами


8х20 раз
5х45 секунд

3х60 секунд


6х50 раз
3х20 раз

3. 15-20  минут
	

ЧСС 120-130
уд/мин





Ходьба на руках под присмотром старших (родителей)
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