Дистанционные тренировки с 15.06.21 – 5.07.21 для НП-2, НП-3.
15.06.21 Длительность тренировки 3ч

Разминка, 40 мин.  (растяжка)

Бег в парке, 40 мин

Упражнения с резиной + упражнения на пресс, 40 мин.:
1.Сгибание для рук на бицепс стоя.
Встать на резин . петлю. Хватом 2-мя руками взяться за другой конец. Локти к туловищу прижать. Подъем рук до уровня плеч. Бицепсы максимально напрячь в верхней точке. 4-5 подходов по 12-15 раз.

2.Сгибание рук на бицепс обратным хватом.

Встать на петлю, ноги на ширине плеч. Обратным хватом взяться за другой конец.

Расстояние между рук 30-40 см. Плавно тянуть петлю к груди, в макс.точке задержать и медленно опускать к бедрам. 4-5 подходов по 12-15 раз.

3.Сгибание рук  на бицепс хватом «молот».

Просунуть правую ступню в петлю, а левой наступить сверху. В левую руку  взять другой конец петли. Ладонь повернуть к боку. Стоим прямо. Медленно тянуть петлю к плечу. Остановить выше локтя и задержать. Плавно опустить, несколько повторений и смена рук. 4-5 подходов по 12-15 раз.

4.Горизонтальные сгибания рук на бицепс стоя.

Закрепить резину на трубе на уровне груди. взяться за другой край и отойти назад.

Руки параллельны полу, локти вниз, резина натянута. Тянуть петлю к подбородку, в конце задержать и медленно разгибать(полностью) до  и.п. 

4-5 подх. По12-15 раз. 

5.Разгибание рук из-за головы стоя.

Наступить на рез. Петлю. Узким хватом взяться за другой конец, поднять руки вверх, за спиной, локти на уровне головы. Выполнять тягу вверх до полного распрямления локтей.  Разгибание  одной руки из-за головы.

Встать левой ногой на петлю. Левой рукой взять ленту так, чтобы она проходила за спиной, а локоть был согнут и смотрел в сторону. Разгибать руку вертикально вверх до полного выпрямления. 2-3 подхода  по 10-15 раз.

6.Разгибание одной руки из-за головы. 

Встать левой ногой на петлю. Левой рукой взять ленту так, чтобы она проходила за спиной, а локоть был согнут и смотрел в сторону.

Разгибать руку вертикально вверх до полного выпрямления.

2-3 подхода по10-15 раз.
7. «Скалолаз».  Упор лежа - правое колено подтягиваем до груди, потом наоборот.

3 серии по 2 мин., между подходами 30 сек.
8. Из положения лежа поднимаем  ноги вверх на 90*.

Ставим руки под ягодицы, плечи и голову слегка отрываем так, чтобы поясница 

была плотно прижата к полу, и на выдохе мы слегка отрываем таз от пола и носками тянемся в потолок.

Выполняем 30 раз. 

9. Планка 3 подхода по 30 сек
Заминка 20 мин.
18.06.21 Длительность тренировки 2ч 30мин.

Разминка, 40 мин. 

Имитация работы с мячом, 40мин
Упражнения с гантелями, 40 мин
Спина и грудь. Все упражнения выполняем за 4 подхода по 8-10 раз.

1) Жим на спине.  Лежа на полу. Гантели на прямых руках, над грудью. Опускание - поднимание гантелей к груди и вверх в и.п. 3 серии по 12-15 раз.

2) Тяга в наклоне хватом «молот».

Стоя, ноги согнуты в коленях, наклон корпуса примерно 50 градусов.

Гантели держим на прямых руках ладонями друг к другу.

Подтянуть вес к груди и опустить. 3 серии по 6-8 раз.

3) Разведение снаряда в стороны в наклоне.

Корпус наклонен вперед, спину не округлять.

Поднять гантели до уровня плеча и вернуть в  и.п. (гантели небольшого веса). 

3 серии по 6-8 раз.

4) Отжимание с широко расставленными руками.

Упор лежа, опершись на снаряд. Руки широко расставлены.

Основная нагрузка на грудные мышцы.

Отжиматься, как можно ниже опускаясь грудью к полу.

3 серии по 6 раз.

5) Тяга гантелей в упоре лежа.

Упор лежа, руки на ширине плеч, корпус в горизонтали и вытянут.

По вертикали подтянуть одну гантель к груди, вернуть в и.п.

Повторить второй рукой.

6)Разгибание одной руки назад с гантелью в наклоне.

Стоя. Ноги устойчиво расставить, колени слегка согнуть,

Наклониться вперед. Спина прямая.

Одну руку упереть в колено, другую согнуть под углом 90 градусов.

Прижать к туловищу.

Выпрямить руку назад, разогнув ее в локте.

19.06.21 Длительность тренировки 2ч 30мин.

Разминка, 40 мин. 
Сочетания стоек и перемещений, 30 мин.

Упражнения с собственным весом, 1ч.:

Выпад на одной ноге.

Стоя. Согнуть одну ногу и поднять голень.

Присесть на одной ноге и коснуться коленом пола.

Повторить на другой ноге.

Выпады вбок.

Стоя. Руки на пояс или перед собой.

Выполнить глубокие выпад ы в правую и левую стороны. 

Планка на предплечьях.

Упор лежа на предплечья.

Скалолаз.

В упоре лежа согнуть колено одной ноги и подтянуть его к груди. Меняем ноги, выполняем на скорости.
Приседание «пистолетик».

Найти опору на уровне колена. Вытянуть прямую ногу вперед, руки перед собой.

Подъем- опускание.

Боковая планка с подъемом ноги.

Встать в боковую планку на одной руке. Ладонь стоит под плечом,

Тело вытянуто в одну линию, ноги прямые.

Поднимаем и опускаем ногу, которая сверху.

Затем меняем ноги.

Русские скручивания.

Сидя. Колени согнуть, пятки на пол. 

Развернуть корпус на 45 градусов вправо, а затем влево.

Заминка, 20 мин
22.06.21 Длительность тренировки 3ч
Разминка, 40 мин.  (растяжка)

Бег в парке, 40 мин

Упражнения  для мышц  живота, 40 мин
1. Ложимся на спину, поднимаем ноги на 30*от пола - держим  30*,

потом на 45*,потом на 90*. Итого 2 мин.

3 подхода по 2 мин.     30 сек . отдыха.

2. Лежим на спине, бедра, ягодицы, спина, лопатки  прижаты к полу. Подтягиваем колени, прижимаем их к груди, обхватываем руками. Напрягаем  мышцы живота, выпрямляем ноги и опускаем  медленно на пол и повторяем.

3 подхода по 1 минуте.   30 сек. отдыха.

3. Подъем с коленей.

Стоя на коленях, руки  на поясе, спина прямая.

Ставим левую ногу, поднимаемся, приставляем другую ногу.

4.  Стоя, живот максимально втягиваем, ноги вместе, поднимаем руки вверх,

Делаем широкий шаг назад, становимся твердо на стопы и, не отрывая стопы,

делаем  выпад назад,  сгибаем ногу, которая впереди, в колене.

3 подхода по 10 раз.  30 сек. отдыха.

5. «Скалолаз».  Упор лежа - правое колено подтягиваем до груди, потом наоборот.

3 серии по 2 мин., между подходами 30 сек.

6.  «Вакуум живота».  Медленно делаем вдох животом, набираем  максимально большое количество воздуха, и резко выдыхаем, прижимая  живот к спине.

7-10 раз.

7. Выпад назад - выпад в сторону. Выпад назад (колено под 90*) задней ногой - выпад в сторону этой же ногой.

Вес  тела на пятках!

3 подхода по 10 раз  на каждую ногу.

Давим на пятку.

По 20 раз на каждую ногу.

8.  Подъемы туловища из положения  лежа.  2 серии по 30 раз. 
9.Из положения лежа поднимаем  ноги вверх на 90*.

Ставим руки под ягодицы, плечи и голову слегка отрываем так, чтобы поясница 

была плотно прижата к полу, и на выдохе мы слегка отрываем таз от пола и носками тянемся в потолок.

Выполняем 30 раз. 

Это упражнение для  мышц «нижнего пресса». Высоко таз не отрываем, чтобы не включались мышцы спины, стараемся подкручивать таз.  Живот втягиваем. Подъем таза на выдохе.

Заминка, 20 мин.
25.06.21 Длительность тренировки 2ч 30мин.

Разминка, 40 мин.  (растяжка)

Имитация работы с мячом, 40 мин

Работа с гантелями, 50 мин.

1. Стоя, ноги на ширине плеч.  Гантели на плечах. Поднимание-опускание.

2-3 серии по 8-12 раз.

2. Ноги вместе, руки впереди, согнуты в локтях, гантели на плечах.

Выпад вперед, пружинящее движение туловищем, руки вверх.

2 серии по 6-8 раз. 

3.  Ноги вместе, руки вдоль туловища. Движение рук в стороны- вверх до положения над головой. Вернуться в и.п.

4. Гантели резиновым бинтом прикрепляем к стопам.

Сидя на скамейке, поднимаем вначале обе ноги  одновременно, затем каждую отдельно.

3 серии по 7-9 раз.

5. Стоя, ноги вместе. Попеременно, сгибая в колене, поднимать каждую голень назад.

3серии по 7-9 раз.

6. Стоя, ноги вместе, руки на поясе. Отведение ноги (поочередно правой и левой) в сторону.

3 серии по 7-9 раз.

7. Стоя, ноги вместе, гантели на правом (левом – поочередно) плече. Вытянув левую(правую) ногу , приседать на правой(левой).

3серии по 6-8 раз.   
Заминка, 20 мин.

27.06.21 Длительность тренировки 2ч 30мин.

Разминка, 40мин.: 

1.Растяжка, 35мин.
Упражнения  на гибкость.
 

И. П.: сидя на полу, руки в упоре сзади.
На счет 1-3 –  наклон вперед, коснуться пальцами рук носков ног, 4 – вернуться в И. П..
 И. П.: сидя на полу, правая нога согнута в колене, левая прямая(«барьерный шаг»).
На счет 1-3 –  наклон к левой, 4 – вернуться  в И. П.. То же – в другую сторону.
 И. П.: сидя на полу, руки в упоре сзади, ноги согнуты в коленях шире плеч.
            На счет 1-2 – коснуться правым коленом пола, 3-4 – левым.
 И. П.: лежа на полу, руки вдоль туловища.
На счет 1 –  поднять прямые ноги, коснуться носками  пола за головой, 2-3 – опустить ноги, поднять туловище, наклониться и коснуться пальцами рук носков ног, 4 – вернуться в И. П..

Упражнения  для кистей рук.
 

И. П.: ноги на ширине плеч, руки перед собой.
На счет 1-4 сжимание и разжимание кистей рук.
 И. П.: ноги на ширине плеч, руки в стороны, кисти сжаты в кулак.
Круговые вращения в лучезапястных суставах. 1-4 – вперед, затем в обратную сторону.
 И. П.: ноги на ширине плеч, локти прижаты к туловищу.
Растирание  связок кистей рук.
 И. П.: ноги на ширине плеч, кисти рук в «замок».
Круговые вращения лучезапястными суставами слева  направо и наоборот.
  

Упражнения  для плечевого пояса.
 

И. П.: ноги на ширине плеч, правая рука – прямая вверху, левая – внизу.
На счет 1-2 –  рывки прямыми руками, 3-4 – смена  положения рук.
 И. П.: ноги на ширине плеч, руки согнуты перед грудью.
На счет 1-2 рывки  согнутыми руками, 3-4 – прямыми.
 И. П.: ноги на ширине плеч, руки к плечам.
На счет 1-2 круговые вращения вперед, 3-4 – в обратную сторону.
 И. П.: ноги на ширине плеч, левая рука на правом плече.
На счет 1-4 –  круговые вращения правой рукой вперед, то же – в обратную сторону. Затем  выполнить упражнение для левой  руки.
 

 

Упражнения  для туловища.
 

И. П.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.
На счет 1 –  руки вверх, 2-3 – пружинящие наклоны  вперед, пальцами                                                коснуться пола, 4 – вернуться в И. П..
 И. П.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.
На счет 1-2 – наклон влево, правая рука вверх, 3-4 – выполнить в другую сторону.
 И. П.; ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Круговые вращения туловища на счет 1-4 – слева направо, затем в другую сторону.
 И. П.: ноги шире плеч, туловище вперед, руки в стороны.
Повороты туловища – «мельница».
 

Упражнения  для нижних конечностей.
 

И. П.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.
На счет 1 –  руки вверх, 2 – наклон вперед, пальцами коснуться пола, 3 – присесть, руки вперед, 4 – вернуться в И. П..
 И. П.: ноги шире плеч, присесть на правую ногу, левая прямая – в сторону.
На счет 1-2 –  приседания на правой ноге, 3-4 – на левой.
 И. П.: правая нога согнута в колене, левая – сзади прямая на носке.
Пружинящие  приседания со сменой положения ног. На счет 1-2 – на правой, 3-4 – на левой.
 И. П.: ноги на ширине ступни, руки опущены.
Приседания  на счет 1-2 с круговым движением рук.
2. Бег в среднем темпе, 5-7мин.
29.06.21 Длительность тренировки 3ч
Разминка, 40 мин.  (растяжка)

Бег в парке, 40 мин

Упражнения  для мышц  живота, 40 мин
8. Ложимся на спину, поднимаем ноги на 30*от пола - держим  30*,

потом на 45*,потом на 90*. Итого 2 мин.

3 подхода по 2 мин.     30 сек . отдыха.

9. Лежим на спине, бедра, ягодицы, спина, лопатки  прижаты к полу. Подтягиваем колени, прижимаем их к груди, обхватываем руками. Напрягаем  мышцы живота, выпрямляем ноги и опускаем  медленно на пол и повторяем.

3 подхода по 1 минуте.   30 сек. отдыха.

10. Подъем с коленей.

Стоя на коленях, руки  на поясе, спина прямая.

Ставим левую ногу, поднимаемся, приставляем другую ногу.

11.  Стоя, живот максимально втягиваем, ноги вместе, поднимаем руки вверх,

Делаем широкий шаг назад, становимся твердо на стопы и, не отрывая стопы,

делаем  выпад назад,  сгибаем ногу, которая впереди, в колене.

3 подхода по 10 раз.  30 сек. отдыха.

12. «Скалолаз».  Упор лежа - правое колено подтягиваем до груди, потом наоборот.

3 серии по 2 мин., между подходами 30 сек.

13.  «Вакуум живота».  Медленно делаем вдох животом, набираем  максимально большое количество воздуха, и резко выдыхаем, прижимая  живот к спине.

7-10 раз.

14. Выпад назад - выпад в сторону. Выпад назад (колено под 90*) задней ногой - выпад в сторону этой же ногой.

Вес  тела на пятках!

3 подхода по 10 раз  на каждую ногу.

Давим на пятку.

По 20 раз на каждую ногу.

8.  Подъемы туловища из положения  лежа.  2 серии по 30 раз. 
9.Из положения лежа поднимаем  ноги вверх на 90*.

Ставим руки под ягодицы, плечи и голову слегка отрываем так, чтобы поясница 

была плотно прижата к полу, и на выдохе мы слегка отрываем таз от пола и носками тянемся в потолок.

Выполняем 30 раз. 

Это упражнение для  мышц «нижнего пресса». Высоко таз не отрываем, чтобы не включались мышцы спины, стараемся подкручивать таз.  Живот втягиваем. Подъем таза на выдохе.

Заминка, 20 мин.
30.06.21 Длительность тренировки 2ч 30мин.

Разминка, 40 мин. 
Сочетания стоек и перемещений, 30 мин.

Упражнения с собственным весом, 1ч.:

Выпад на одной ноге.

Стоя. Согнуть одну ногу и поднять голень.

Присесть на одной ноге и коснуться коленом пола.

Повторить на другой ноге.

Выпады вбок.

Стоя. Руки на пояс или перед собой.

Выполнить глубокие выпад ы в правую и левую стороны. 

Планка на предплечьях.

Упор лежа на предплечья.

Скалолаз.

В упоре лежа согнуть колено одной ноги и подтянуть его к груди. Меняем ноги, выполняем на скорости.
Приседание «пистолетик».

Найти опору на уровне колена. Вытянуть прямую ногу вперед, руки перед собой.

Подъем- опускание.

Боковая планка с подъемом ноги.

Встать в боковую планку на одной руке. Ладонь стоит под плечом,

Тело вытянуто в одну линию, ноги прямые.

Поднимаем и опускаем ногу, которая сверху.

Затем меняем ноги.

Русские скручивания.

Сидя. Колени согнуть, пятки на пол. 

Развернуть корпус на 45 градусов вправо, а затем влево.

Заминка, 20 мин
01.07.21 Длительность тренировки 2ч 30мин.

Разминка, 40 мин.  (растяжка, бег)

Имитация работы с мячом, 40мин

Сочетания стоек и перемещений, 40 мин.

Упражнения с гантелями , 20 мин.:

1.Попеременные сгибания рук с гантелями.

2.Сгибания рук с гантелями хватом «молоток».

3.Разгибания рук с гантелями лежа.

4.Разгибания одной руки с гантелью из-за головы.

5.Подъемы гантелей в стороны в наклоне вперед.

6.Сворачивание туловища на полу:

Лежа, руки за головой, ноги подняты и слегка согнуты в коленях.

Бедра в вертикальном положении. Приподнять плечи над полом,

Одновременно двигая колени к голове и поворачивая туловище.
Заминка, 20 мин

23.01.21 Длительность тренировки 3ч

Разминка, 40 мин.  (растяжка)

Бег в парке, 1 час

Упражнения  для мышц  живота, 40 мин.:

1.Планка

2. «Скалолаз».  Упор лежа - правое колено подтягиваем до груди, потом наоборот.

3. Ложимся на спину, поднимаем ноги на 30*от пола - держим  30*,

потом на 45*,потом на 90*.
4.Выпад назад - выпад в сторону. Выпад назад (колено под 90*) задней ногой - выпад в сторону этой же ногой.

Вес  тела на пятках!

5. Подъем с коленей. По 20 раз на ногу
Стоя на коленях, руки  на поясе, спина прямая.

Ставим левую ногу, поднимаемся, приставляем другую ногу.

Давим на пятку.
6.Лежим на спине, бедра, ягодицы, спина, лопатки  прижаты к полу. Подтягиваем колени, прижимаем их к груди, обхватываем руками. Напрягаем  мышцы живота, выпрямляем ноги и опускаем  медленно на пол и повторяем.

7. «Вакуум живота».  Медленно делаем вдох животом, набираем  максимально большое количество воздуха, и резко выдыхаем, прижимая  живот к спине.
Заминка, 20 мин
03.07.21 Длительность тренировки 2ч 30мин.

Разминка, 40 мин.  (растяжка, бег)

Сочетания стоек и перемещений, 40 мин.

Упражнения на выносливость, 40 мин.

1.Перемещение вперед-назад на месте, на носках. 

2.Из положения стоя, присед - достать левой рукой правую стопу, присед  - достать  правой рукой левую стопу.

3.Полуприсед-подняться наверх - выдох, потом полуприсед - подняться наверх - выдох…

4.Полуприсед-носки вверх. Присед – замерли -  подъем.

5.Стоим на коленях, вытянув левую ногу назад. Руки за головой. Наклоны назад и вперед.

6.Лежа, ноги вверх, руки в стороны, тянемся  к носкам - опускаемся, тянемся к носкам - опускаемся…

7.«Велосипед» (динамика). Руки за головой, ноги вверх. Левым локтем  достаем правое колено (эту ногу сгибаем) и наоборот.

8.Руки в стороны, ноги вверх полусогнуты. Одновременно двумя руками  достаем колени.

9.  Упор лежа  - ложимся на живот, упор лежа - ложимся на живот…

10.  «Планка». Стопы вместе.

11  «Скалолаз». Упор лежа, руки на месте, ноги бегут (меняем ноги быстро!)

12.  Упор лежа, – упор присев,- прыжок вверх.

13. Подходим к стене, прижимаемся спиной, ноги согнуты под углом 90*- стоим 1 мин. 

 14. Левая нога вперед на разножке, колено под 90*,задняя нога выпрямлена на носок. Правая рука касается пола, левая лежит на колене. Пружиним  плечи вниз, шею тянем  вверх-4-3-2-…

Заминка, 30 мин

28.01.21 Длительность тренировки 2ч 30мин.

Разминка, 40 мин. 

Имитация работы с мячом, 40мин
Упражнения на все группы мышц, 40 мин.
 Выполняем на скорости. 

Выпады. - Руки сцеплены на затылке, локти в стороны. Выпады прыжком вперед со сменой ног. 4 серии по 10 раз.
Берпи -Ноги на ширине плеч, прыжком принимаем положение упор лежа - отжимаемся,
встаем - хлопок над головой. 3 серии по 8-10 раз.

Скалолаз - По прямой. Упор лежа. Бежим, подтягивая колени к локтям, под грудь.
3 серии по 1 мин. в быстром темпе.

Прыжки в длину из упора лежа - Прыжок в длину - приземление-поворот на 180 градусов- прыжок… 4 серии по 8-10 прыжков.
Отжимания:Отжались – достали правой рукой левое плечо и наоборот. 3 серии по 4-5 раз на каждую руку.
Обычные отжимания с  подниманием левой (правой) ноги  поочередно.3 серии по 8-10 раз.
Планка 3 подхода по 30 сек

Заминка, 30 мин.

04.07.21 Длительность тренировки 3ч

Разминка, 40 мин.  (растяжка)

Бег в парке, 40 мин

Упражнения с резиной + упражнения на пресс, 40 мин.:
1.Сгибание для рук на бицепс стоя.
Встать на резин . петлю. Хватом 2-мя руками взяться за другой конец. Локти к туловищу прижать. Подъем рук до уровня плеч. Бицепсы максимально напрячь в верхней точке. 4-5 подходов по 12-15 раз.

2.Сгибание рук на бицепс обратным хватом.

Встать на петлю, ноги на ширине плеч. Обратным хватом взяться за другой конец.

Расстояние между рук 30-40 см. Плавно тянуть петлю к груди, в макс.точке задержать и медленно опускать к бедрам. 4-5 подходов по 12-15 раз.

3.Сгибание рук  на бицепс хватом «молот».

Просунуть правую ступню в петлю, а левой наступить сверху. В левую руку  взять другой конец петли. Ладонь повернуть к боку. Стоим прямо. Медленно тянуть петлю к плечу. Остановить выше локтя и задержать. Плавно опустить, несколько повторений и смена рук. 4-5 подходов по 12-15 раз.

4.Горизонтальные сгибания рук на бицепс стоя.

Закрепить резину на трубе на уровне груди. взяться за другой край и отойти назад.

Руки параллельны полу, локти вниз, резина натянута. Тянуть петлю к подбородку, в конце задержать и медленно разгибать(полностью) до  и.п. 

4-5 подх. По12-15 раз. 

5.Разгибание рук из-за головы стоя.

Наступить на рез. Петлю. Узким хватом взяться за другой конец, поднять руки вверх, за спиной, локти на уровне головы. Выполнять тягу вверх до полного распрямления локтей.  Разгибание  одной руки из-за головы.

Встать левой ногой на петлю. Левой рукой взять ленту так, чтобы она проходила за спиной, а локоть был согнут и смотрел в сторону. Разгибать руку вертикально вверх до полного выпрямления. 2-3 подхода  по 10-15 раз.

6.Разгибание одной руки из-за головы. 

Встать левой ногой на петлю. Левой рукой взять ленту так, чтобы она проходила за спиной, а локоть был согнут и смотрел в сторону.

Разгибать руку вертикально вверх до полного выпрямления.

2-3 подхода по10-15 раз.
7. «Скалолаз».  Упор лежа - правое колено подтягиваем до груди, потом наоборот.

3 серии по 2 мин., между подходами 30 сек.
8. Из положения лежа поднимаем  ноги вверх на 90*.

Ставим руки под ягодицы, плечи и голову слегка отрываем так, чтобы поясница 

была плотно прижата к полу, и на выдохе мы слегка отрываем таз от пола и носками тянемся в потолок.

Выполняем 30 раз. 

9. Планка 3 подхода по 30 сек
Заминка 20 мин.
