План дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл по лёгкой атлетике 
с 6 по 30 апреля 2020 го
	понедельник
	· Бег на месте 10 мин;
· ОРУ;
· Прыжки на одной ноге 3х20 с (на каждой); 
· Прыжки колени к груди 3х15 раз.

	вторник
	· Медленный бег 15 мин на месте;
· ОРУ;
· Повторно 10х10с х 2 серии;
· Упражнения на растяжку.

	среда
	· Медленный бег на месте 15 мин;
· ОРУ;
· Технические барьеры имитация 150 шт;
· Пробежки 5х30 с (90%);
· Заминка 10мин на месте

	четверг
	· Бег на месте 10 мин;
· Прыжки по ступенькам 300 пр;
· Упражнения на гибкость.

	пятница
	· ОРУ;
· Повторно 10х10с;
· Переменно 10х10с;
· Технические барьеры 100 шт.

	суббота
	· Медленный бег на месте 15 мин;
· ОРУ;
· Прыжки: с места 20 пр; тройной 10 пр;
· Упражнения на гибкость.

	воскресенье
	· ОРУ;
· ОФП: упражнения для развития силы (пресс, спина, стопа, ЗПБ).

	дополнительно
	· Бег на месте 10 мин;
· Упражнения на гибкость;
· Упражнения для развития силы рук.

	
	· Медленный бег 2 км;
· Ускорения 6х30с;
· Многоскоки 6х30с;
· Заминка 10м.

	
	· Медленный бег на месте 10 мин;
· ОРУ;
· Прыжковые упражнения;
· Технические барьеры 200 шт.

	
	· Бег на месте 20 мин;
· Упражнения на гибкость;
· [bookmark: _GoBack]Технические барьеры 200 шт.



