Недельный план подготовки для группы сог (6-8 лет)
20.04.2020
Легкоатлетическая подготовка
Разминка: 15 мин. Беговые упражнения на месте, в движении. Каждое упражнение выполняем по 10 сек. Отдых – спокойный бег на месте 10 сек.. Темп средний. Последние 2-3 сек в каждом задании ускорения 60 – 75 от максимальной скорости.
 Бег с высоким подниманием бедра;
 Бег с захлестыванием голени;
 Бег с высоким подниманием правого бедра;
 Бег с высоким подниманием левого бедра;
 Бег с захлестыванием правой голени;
 Бег с захлестыванием левой голени;
 Бег прямыми ногами вперед;
 Бег в сторону, поочередно вправо, влево (небольшой шаг в сторону);
 Бег с небольшими выпадами на месте (смена не большим прыжком).
Спокойный бег на месте 2 мин, растягивание мышц.
Основная часть: челночный бег. Выполняем 1 серию 4 подхода. Подход включает в себя 4 – 6 ускорений 75 – 80 процентов от максимальных значений. Между подходами 2 – 3 мин отдыха. См. раздел «видео», челночный бег» в группе «Биатлон. Костомукша» у меня на страничке.
Заминка: после того как выполнили последний подход ускорений сразу переходим на медленный восстановительный бег на месте 3 мин.. Затем 2 мин растягивание мышц, акцент на мышцы ног. 
21.04.2020.
Общеразвивающая подготовка
Разминка: 15 мин бег (на месте), прыжки на скакалке, вело-тренажер, беговая дорожка, подвижная игра (п-р, собирание мячей на время, челночный бег на не большом расстоянии), ору на месте, в движении, растягивание всех  групп мышц. Интенсивность разминки средняя. Время выполнения 15 мин..(в разминке приведены несколько вариантов упражнений, можно использовать любой).
Основная часть. 1 – я серия:  сгибание, разгибание рук в упоре лежа (отжимания). 3 подхода по 10-15 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.;
2 – серия: приседания. Амплитуда движения полная. 3 подхода по 15-20 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.;
3 – серия: мышцы пресса. 2 подхода поднимание туловища в упоре лежа на спине, угол в коленях 90 градусов. 20 – 30 повторений. 2 подхода поднимание ног лежа на спине. Высота подъема 30 – 40 см от пола 20 – 30 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.. Мышца пресса стараемся держать все время в напряжении, при выполнении упр. можно скручивать дополнительно косые мышцы живота;
4 – серия: планка. Удержание положения, упор лежа на локтях ноги и туловище прямые, как можно дольше. 2 подхода. 2 мин отдыха между подходами.
Все серии выполняются в среднем темпе. Пульс не выше 120 - 140 уд.мин..
Заминка: бег на месте, прыжки на скакалке, растягивание всех групп мышц. Восстановление чсс, дс. Интенсивность низкая. Время выполнения 5 мин..
23.04.2020
Легкоатлетическая подготовка
Разминка: 15 мин беговые упражнения на месте, в движении. Каждое упражнение выполняем по 10 сек. Отдых – спокойный бег на месте 10 сек.. Темп средний. Последние 2-3 сек в каждом задании ускорения 60 – 75 от максимальной скорости.
 Бег с высоким подниманием бедра;
 Бег с захлестыванием голени;
 Бег с высоким подниманием правого бедра;
 Бег с высоким подниманием левого бедра;
 Бег с захлестыванием правой голени;
 Бег с захлестыванием левой голени;
 Бег прямыми ногами вперед;
 Бег в сторону, поочередно вправо, влево (небольшой шаг в сторону);
 Бег с небольшими выпадами на месте (смена не большим прыжком).
Спокойный бег на месте 2 мин, растягивание мышц.
Основная часть: челночный бег. Выполняем 1 серию 4 подхода. Подход включает в себя 4 – 6 ускорений 75 – 80 процентов от максимальных значений. Между подходами 2 – 3 мин отдыха. См. раздел «видео», челночный бег» в группе «Биатлон. Костомукша» у меня на страничке.
Заминка: после того как выполнили последний подход ускорений сразу переходим на медленный восстановительный бег на месте 3 мин.. Затем 2 мин растягивание мышц, акцент на мышцы ног.
24.04.2020
Общеразвивающая подготовка
Разминка: 15 мин бег (на месте), прыжки на скакалке, вело-тренажер, беговая дорожка, подвижная игра (п-р, собирание мячей на время, челночный бег на не большом расстоянии), ору на месте, в движении, растягивание всех  групп мышц. Интенсивность разминки средняя. Время выполнения 15 мин..(в разминке приведены несколько вариантов упражнений, можно использовать любой).
Основная часть. 1 – я серия:  сгибание, разгибание рук в упоре лежа (отжимания). 3 подхода по 10-15 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.;
2 – серия: приседания. Амплитуда движения полная. 3 подхода по 15-20 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.;
3 – серия: мышцы пресса. 2 подхода поднимание туловища в упоре лежа на спине, угол в коленях 90 градусов. 20 – 30 повторений. 2 подхода поднимание ног лежа на спине. Высота подъема 30 – 40 см от пола 20 – 30 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.. Мышца пресса стараемся держать все время в напряжении, при выполнении упр. можно скручивать дополнительно косые мышцы живота;
4 – серия: планка. Удержание положения, упор лежа на локтях ноги и туловище прямые, как можно дольше. 2 подхода. 2 мин отдыха между подходами.
Все серии выполняются в среднем темпе. Пульс не выше 120 - 140 уд.мин..
Заминка: бег на месте, прыжки на скакалке, растягивание всех групп мышц. Восстановление чсс, дс. Интенсивность низкая. Время выполнения 5 мин..
