Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по волейболу для групп начальной подготовки  на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.
	2.
	3.
	4.
	5.


	6.
	7.
	8.

	9.
	10.

	11.
	12.


	13.

1.Бег с высоким поднимаем коленей-8мин

2.Разминка

3.Отжимание в упоре лежа от пола-80раз

4.приседания 80 раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-80 раз

6.стоя на полу, ноги вместе.

Наклон, коснуться лбом коленей 40 раз

7.Прыжки с работой голеностопа 80 раз
	14.

	15.
1.Бег с высоким поднимаем коленей-8мин
2.Разминка

3.Отжимание в упоре сзади(например, от дивана)-80 раз

4.Присесть, одна нога в сторону.

Перенос веса с одной ноги на другую-60 раз

5. «Лодочка»-4 мин

6.Сидя на полу, ноги врозь.

Коснуться грудью пола-60 раз

7.Прыжки из глубокого приседа-60 раз

	16.

	17.

	18.
1.Бег с высоким поднимаем коленей-8мин
2.Разминка

3. «Планка» на локтях-4 мин

4. Приседания -80 раз

5.Лежа на полу на спине, достать прямыми ногами пол за головой-80 раз

6.Стоя на полу,ноги врозь.

Прогнуться, коснуться двумя руками пяток-40 раз

7.Прыжки с поворотами на 360 градусов. 20 поворотов в каждую сторону.
	19.


	20.
1.Бег с высоким поднимаем коленей-8мин

2.Разминка

3.Отжимание в упоре лежа от пола-80раз

4.приседания 80 раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-80 раз

6.стоя на полу, ноги вместе.

Наклон, коснуться лбом коленей 40 раз

7.Прыжки с работой голеностопа 80 раз
	21.

	22.
1.Бег с высоким поднимаем коленей-8мин
2.Разминка

3.Отжимание в упоре сзади(например, от дивана)-80 раз

4.Присесть, одна нога в сторону.

Перенос веса с одной ноги на другую-60 раз

5. «Лодочка»-4 мин

6.Сидя на полу, ноги врозь.

Коснуться грудью пола-60 раз

7.Прыжки из глубокого приседа-60 раз
	23.

	24.

	25.
1.Бег с высоким поднимаем коленей-8мин
2.Разминка

3. «Планка» на локтях-4 мин

4. Приседания -80 раз

5.Лежа на полу на спине, достать прямыми ногами пол за головой-80 раз

6.Стоя на полу,ноги врозь.

Прогнуться, коснуться двумя руками пяток-40 раз

7.Прыжки с поворотами на 360 градусов. 20 поворотов в каждую сторону.
	26.


	27.
1.Бег с высоким поднимаем коленей-8мин

2.Разминка

3.Отжимание в упоре лежа от пола-80раз

4.приседания 80 раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-80 раз

6.стоя на полу, ноги вместе.

Наклон, коснуться лбом коленей 40 раз

7.Прыжки с работой голеностопа 80 раз

	28.

	29.
1.Бег с высоким поднимаем коленей-8мин
2.Разминка

3.Отжимание в упоре сзади(например, от дивана)-80 раз

4.Присесть, одна нога в сторону.

Перенос веса с одной ноги на другую-60 раз

5. «Лодочка»-4 мин

6.Сидя на полу, ноги врозь.

Коснуться грудью пола-60 раз

7.Прыжки из глубокого приседа-60 раз
	30.

	
	
	


Рекомандации: Если дома есть мяч, можно поделать передачи в стену
Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по волейболу для групп начальной подготовки  на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.


	2.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	3.



	4.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	5.


	6.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	7. 


	8.


	9.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	10.



	11.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	12.


	13.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	14.


	15.


	16.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	17.

	18.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	19.


	20.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	21.


	22.


	23.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	24.



	25.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	26.


	27.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	28.


	29.
	30.

1. Разминка
2. Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете)
3.Прыжки на месте, прыжки в низком приседе, в длину-по 20 раз

4.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

5.Планка на локтях 1 мин
6.Комплекс упражнений на растяжку(в помощь видео в интернете) 

	31.


