План дистанционного обучения

Тренировочный микроцикл Этап подготовки: ГНП -3 

отделение ПЛАВАНИЯ
Даты выполнения: 04.10.-10.10.2021 г. 

тренер-преподаватель: ТИМАЩУК С.Н.
Вторник 05.10.2021 г.
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно.  Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 2х20 раз. Упор присев, упор лёжа, упор присев, выпрыгнуть 2х20 раз. Работа на жгутах 4 основных упражнения 2х50 раз.
Среда 06.10.2021 г.
Прыжки на скакалке 500 раз. Попеременные выпады правой и левой ногой вперёд с касанием пола коленом 2х50 раз. Упражнения на гибкость рук и ног для пловцов 45 мин. 
Суббота 09.10.2021 г.
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно.  Работа на жгутах 14 упражнения по 75 раз. 
Вторник 12.10.2021 г
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно.  Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 2х20 раз. Упор присев, упор лёжа, упор присев, выпрыгнуть 2х20 раз. Работа на жгутах 4 основных упражнения 2х50 раз.
Среда 13.10.2021 г.
Прыжки на скакалке 500 раз. Попеременные выпады правой и левой ногой вперёд с касанием пола коленом 2х50 раз. Упражнения на гибкость рук и ног для пловцов 45 мин. 
Суббота 16.10.2021 г.
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно.  Работа на жгутах 14 упражнения по 75 раз. 
Вторник 19.12 .2021 г.
Прыжки на скакалке 500 раз. Упражнения на гибкость рук и ног для пловцов 45 мин. 
Среда 20.10.2021 г.
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 2х20 раз. Упор присев, упор лёжа, упор присев, выпрыгнуть 2х20 раз. Работа на жгутах 4 основных упражнения 2х50 раз. 
Суббота 23.10.2021 г.
Прыжки на скакалке 500 раз. Упражнения на гибкость рук и ног для пловцов 45 мин. 
Вторник 26.10.2021 г.
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно.  Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 2х20 раз. Упор присев, упор лёжа, упор присев, выпрыгнуть 2х20 раз. Работа на жгутах 4 основных упражнения 2х50 раз.
Среда 27.10.2021 г.
Прыжки на скакалке 500 раз. Попеременные выпады правой и левой ногой вперёд с касанием пола коленом 2х50 раз. Упражнения на гибкость рук и ног для пловцов 45 мин. 
Суббота 30.10.2021 г.
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно.  Работа на жгутах 14 упражнения по 75 раз. 

