План
Самостоятельной работы тренировочной группы: НП 3
Период обучения: 
[bookmark: _GoBack]Тренер: Жганьяр Н.Г.
	
	01.06.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Упражнения на растяжку

	10 минут
60 минут
20 минут

Итого: 90 минут


	
	02. 06. 2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	


Итого: 45 минут


	
	03.06.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Работа с резиной


	10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	04.06. 2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка

	
Итого: 45 минут


	
	05.06.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Работа с резиной 



	10 минут
60 минут
20 минут

Итого: 90 минут

	
	06. 06. 2020
	Беседа в онлайне на тему антидопинг. Вопросы для самостоятельной работы
	Итого: 45 минут


	1
	08. 06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Упражнения на развитие силы

	
10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	09. 06. 2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	


Итого: 45 минут


	
	10. 06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Самостоятельное выполнение упражнений на растяжку и наклоны.
	
10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	11. 06. 2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	

Итого: 45 минут


	
	12. 06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Работа с резиной

	
10 минут
60 минут
20 минут

Итого: 90 минут




	
	13. 06. 2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	

Итого: 45 минут


	
	15.06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Упражнения на развитие гибкости

	
10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	16.06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	

Итого: 45 минут


	
	17.06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Упражнения на развитие выносливости

	
10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	18.06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	

Итого: 45 минут


	
	19.05.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Упражнения на развитие гибкости

	
10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	20.06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	

Итого: 45 минут


	
	22.06.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Упражнения на растяжку

	10 минут
60 минут
20 минут

Итого: 90 минут


	
	23. 06. 2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	


Итого: 45 минут


	
	24.06.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Работа с резиной


	10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	25.06. 2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка

	
Итого: 45 минут


	
	26.06.2020
	Беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Работа с резиной 



	10 минут
60 минут
20 минут

Итого: 90 минут

	
	27. 06. 2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка

	Итого: 45 минут


	1
	29. 06.2020
	Самостоятельная беговая и прыжковая разминка
Онлайнтренировка
Упражнения на развитие силы

	
10 минут
60 минут
20 минут


Итого: 90 минут


	
	30. 06. 2020
	Беговая и прыжковая разминка
Видеотренировка.

	


Итого: 45 минут




