План дистанционной работы с 08.11.21 по 14.11.21
Группы СОГ по волейболу
Тренер-преподаватель Кудрявцева В.С.

	Понедельник
08.11.2021
Группа СОГ,

	Кол-во от 10 до 15 раз, от 2 до 3 подходов смотря по самочувствию.
Разминка 15 мин.
И.П. ос. ст. , прыжок ноги в стороны, присед и.п. 
И.П. ос. ст., приседание на одну ногу, уводя другую за спину, коленом почти касаясь пола.
И.П. полуприсед два шага вправо и влево не поднимаясь.
И.П лежа на левом боку опираясь на локоть, подъём правой ноги, то же самое, но с другой стороны.
И.П. планка на боку подъём таза не касаясь пола (правым , левым боком)
И.П. лежа на спине, ноги согнуты в коленях, подъём таза.
Скакалка или прыжки на стопе 3 мин.
Растяжка 15 мин.
(И.П.- исходное положение, О. ст.-основная стойка)



	Вторник 
09.11.2021
	Кол-во от 10 до 15 раз, от 2 до 3 подходов смотря по самочувствию.
Разминка 15 мин.
И.П. планка, подъём и опускание по очереди локти.
И.П. упор лежа , скалолаз.
И.П. упор лежа, достаем до стопы по очереди кистью руки, разноименно.
Отжимание на коленях.
Плавунец 30 сек.
И.П. лежа на животе, разноименно, подъём руки и ноги одновременно (не касаясь пола)
Скакалка или прыжки на стопе 3 мин.
Растяжка 15 мин



	Среда
10.11.2021
	Отдых, баня.

	Четверг
11.11.2021
	Кол-во от 10 до 15 раз, от 2 до 3 подходов смотря по самочувствию.
Разминка 15 мин.
И.П. руки на диване или на стуле, одна нога согнута 90 градусов, подъём ноги вверх, так что бы спина, таз и бедро было на одном уровне.
И.П стоя на четвереньках, отводим колено в сторону вверх.
И.П. упор на локтях, ноги на диване прямые, сгибание и опускание колен не касаясь пола и приходя в и. п.
И.П. одна нога прямая другая на стуле, приседание.
И.П. о. ст., приседание в сторону на одной ноге (выпад в сторону).
И.П. лежа на двух стульях (или одни смотря какой стул), ноги на весу чуть согнуты, опускание не касаясь пола и подъём.
Скакалка или прыжки на стопе 3 мин.
Растяжка 15 мин. 



	Пятница
12.11.2021
	Отдых.



	Суббота
13.11.2021
	Кросс от 15 мин.
Беговые упражнения 15 мин.



	Воскресенье
14.11.2021
	Отдых.





Группы ГНП 3 по волейболу

	Понедельник
08.11.2021
Гр. ГНП 3
	Кол-во от 15 до 20 раз, от 2 до 4 подходов смотря по самочувствию.
Разминка 15 мин.
И.П. ос. ст. , прыжок ноги в стороны, присед и.п. 
И.П. ос. ст., приседание на одну ногу, уводя другую за спину, коленом почти касаясь пола.
И.П. полуприсед два шага вправо и влево не поднимаясь.
И.П лежа на левом боку опираясь на локоть, подъём правой ноги, то же самое, но с другой стороны.
И.П. планка на боку подъём таза не касаясь пола (правым , левым боком)
И.П. лежа на спине, ноги согнуты в коленях, подъём таза.
Скакалка или прыжки на стопе 5 мин.
Растяжка 15 мин.
(И.П.- исходное положение, О. ст.-основная стойка)



	Вторник 
09.11.2021
	Кол-во от 15 до 20 раз, от 2 до 4 подходов смотря по самочувствию.
Разминка 15 мин.
И.П. планка, подъём и опускание по очереди локти.
И.П. упор лежа , скалолаз.
И.П. упор лежа, достаем до стопы по очереди кистью руки, разноименно.
Отжимание на коленях.
Плавунец 30 сек.
И.П. лежа на животе, разноименно, подъём руки и ноги одновременно (не касаясь пола)
Скакалка или прыжки на стопе 5 мин.
Растяжка 15 мин



	Среда
10.11.2021
	Отдых, баня

	Четверг
11.11.2021
	Кол-во от 15 до 20 раз, от 2 до 4 подходов смотря по самочувствию.
Разминка 15 мин.
И.П. руки на диване или на стуле, одна нога согнута 90 градусов, подъём ноги вверх, так что бы спина, таз и бедро было на одном уровне.
И.П стоя на четвереньках, отводим колено в сторону вверх.
И.П. упор на локтях, ноги на диване прямые, сгибание и опускание колен не касаясь пола и приходя в и. п.
И.П. одна нога прямая другая на стуле, приседание.
И.П. о. ст., приседание в сторону на одной ноге (выпад в сторону).
И.П. лежа на двух стульях (или одни смотря какой стул), ноги на весу чуть согнуты, опускание не касаясь пола и подъём.
Скакалка или прыжки на стопе 5 мин.
Растяжка 15 мин. 



	Пятница
12.11.2021
	Кол-во от 15 до 20 раз, от 2 до 4 подходов смотря по самочувствию.
Разминка 15 мин.
Планка 2 мин.
Сет углом  1 мин.
Сет углом с кг мячом (бутылкой с водой, гантель) скручивание.
И.П. лежа на спине, ноги согнуты 90 градусов на весу, в руках бутылка с водой 2л, ложем бутылку на ноги и забираем обратно.
И.П. о. ст., в руках бутылки с водой, впереди стул, зашагивание на него и вернуться в и. п.
Планка прыжки ноги вместе в сторону.
Скакалка или прыжки на стопе 5 мин.
Растяжка 15 мин. 




	Суббота
13.11.2021
	Кросс от 30 мин.
Беговые 15 мин



	Воскресенье
14.11.2021
	Отдых




