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Тренер Абзалова З.И.  План тренировочных занятий для самостоятельной подготовки спортсменов отделения волейбола. 
 
	День недели
	ГНП-1
	ГНП-1
	ГНП-1 

	
6.04.2020
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка	
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка	
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка		 	 	 	

	
8.04.2020
	Разминка 5 минут
Скручивания на верхнюю часть пресса 30*1
Приседание 30*1
Упражнение кошечка 30*1
Отжимания 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планка на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка	
	Разминка 5 минут
Скручивания на верхнюю часть пресса 30*1
Приседание 30*1
Упражнение кошечка 30*1
Отжимания 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планка на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка		
	Разминка 5 минут
Скручивания на верхнюю часть пресса 30*1
Приседание 30*1
Упражнение кошечка 30*1
Отжимания 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планка на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка		

	10.04.2020
	Разминка 5 мин;  
Велосипед для мышц живота, спины и бёдер 30*1
Прыжки с упора приседа 30*1
Упражнение лодочка 30*1
Выпады в стороны 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка
	Разминка 5 мин;  
Велосипед для мышц живота, спины и бёдер 30*1
Прыжки с упора приседа 30*1
Упражнение лодочка 30*1
Выпады в стороны 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка
	Разминка 5 мин;  
Велосипед для мышц живота, спины и бёдер 30*1
Прыжки с упора приседа 30*1
Упражнение лодочка 30*1
Выпады в стороны 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки  на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка

	13.04.2020
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
[bookmark: _GoBack]Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка		 	 	 		

	15.04.2020
	Разминка 5 минут
Скручивания на верхнюю часть пресса 30*1
Приседание 30*1
Упражнение кошечка 30*1
Отжимания 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка	
	Разминка 5 минут
Скручивания на верхнюю часть пресса 30*1
Приседание 30*1
Упражнение кошечка 30*1
Отжимания 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка	
	Разминка 5 минут
Скручивания на верхнюю часть пресса 30*1
Приседание 30*1
Упражнение кошечка 30*1
Отжимания 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка	

	17.04.2020
	Разминка 5 мин;  
Велосипед для мышц живота, спины и бёдер 30*1
Прыжки с упора приседа 30*1
Упражнение лодочка 30*1
Выпады в стороны 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка
	Разминка 5 мин;  
Велосипед для мышц живота, спины и бёдер 30*1
Прыжки с упора приседа 30*1
Упражнение лодочка 30*1
Выпады в стороны 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка
	Разминка 5 мин;  
Велосипед для мышц живота, спины и бёдер 30*1
Прыжки с упора приседа 30*1
Упражнение лодочка 30*1
Выпады в стороны 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка

	20.04.2020
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка	
	Пресс на мышцы живота 30*1
Приседание 30*1
Упражнение пружинка 30*1
Берпи 30*1
Выпады на каждую ногу по 30 раз
Планка 1 минута
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд 
Выход из планки на прямые руки по 30 секунд
Скалолаз 30 секунд
Растяжка	
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