ПЛАН 

индивидуальных тренировок для воспитанников отделения «Баскетбол»

 (НП-1,3. ТЭ-2).
	Задание 
	Объем тренировочный нагрузки (час/нед.)
	рекомендации

	
	НП-1
6часов – 3раза в неделю
	НП-3
8часов – 4раза в неделю
	Т-2
10часов – 5 раз в неделю
	

	Отжимания
	10 х 2
	15х3
	20х3
	

	Планка
	10сек

20сек

30сек (2 серии)
	20сек

30сек

40сек(3серии)
	20сек

30сек

40сек

50сек (3 серии)
	

	Пресс
	15 х 2
	15х3
	20х3
	

	Приседания
	15 х 2
	15х3
	20х3
	

	Упражнения для развития гибкости 
	3мин
	4мин
	5мин
	

	Выпрыгивания из приседа
	15 х 2
	15х3
	20х3
	

	Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.
	15 х 2
	15х3
	20х3
	

	Упражнения для развития силы
	3мин
	4мин
	5мин
	

	Теоретические задания
	Задание 1

Задание 2

Задание 3

Задание 4 

Задание 5

Задание 6
	Задание 1

Задание 2

Задание 3

Задание 4 

Задание 5

Задание 6
	Задание 1

Задание 2

Задание 3

Задание 4 

Задание 5

Задание 6
	Теоретические материалы можно скачать на сайте: https://дюсш-темп.рф 


Присылать  по электронной почте или  по Viber.

         e-mail: sporttempingash@mail.ru
По возобновлению занятий в отделениях, воспитанники должны сдать контрольные тесты по виду спорта, результаты которых будут занесены протокол. 
