Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по волейболу для групп тренировочного этапа  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. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз
5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	14.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	15.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	16.

1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	17.

	18.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	19.

	20.

1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	21. 

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	22.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	23.

1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановлен дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	24.

	25.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	26.


	27.

1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	28.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	29.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	30.

1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по волейболу для групп тренировочного этапа  на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.
	2.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	3.



	4.
1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	5.
1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	6.
1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	7. 

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	8.

	9.
1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	10.


	11.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	12.

. 1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	13.

1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 
	14.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	15.

	16.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	17.

	18.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	19.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	20.

1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	21.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	22.

	23.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	24.


	25.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	26.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	27.

1. Разминка

2.Функциональная тренировка с мебелью (в помощь видео в интернете) 

3. Комплекс упражнений с весом собственного тела на укрепление мышц спины и кора (в помощь видео в интернете) 
4.Прыжки на месте, прыжки в длину, прыжки в низком – 20 раз

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	28.

1. Разминка

2. Функциональная тренировка с весом собственного тела (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	29.
	30.

1. Разминка

2. Кардио-тренировка (в помощь видео в интернете) 

3.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

4.Планка на локтях (начиная с 1 мин и каждый день увеличиваем время)

5.Упражнения на восстановления дыхания и комплекс растяжки (в помощь видео в интернете) 

	31.


