План
Самостоятельной работы тренировочной группы: ТГ 1
Период обучения: 
[bookmark: _GoBack]Тренер: Жганьяр Н.Г.
	1
	27.04.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.
Участие в спортивных викторинах

	10 минут
60 минут
20 минут

Итого: 90 минут


	
	28. 04. 2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	


Итого: 90 минут


	
	29.04.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.
Беседа о режиме дня и питании спортсменов


	10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	30.04. 2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	Итого: 90 минут


	
	01.05.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка
Работа с резиной 
Запись  с отжиманием на участие в ролике за честь СШ «Старт»



	10 минут
60 минут
20 минут

Итого: 90 минут

	
	02. 05. 2020
	Пройти антидопинговый тест на РУСАДА
	Итого: 90 минут


	1
	04. 05.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.
Участие в спортивных викторинах

	
10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	05. 05. 2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	


Итого: 90 минут


	
	06. 05.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.
Самостоятельное выполнение упражнений на растяжку и наклоны.
	
10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	07. 05. 2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	


Итого: 90 минут


	
	08. 05.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка
Работа с резиной

	
10 минут
60 минут
20 минут

Итого: 90 минут




	
	09. 05. 2020
	Найти и выписать в дневник ответ на вопросы:
1. Наказание за нарушение антидопинговых правил.
2. Запрещённый список препаратов.
	



