ПЛАН ТРЕНИРОВОК – апрель 2020 (отделение спортивное ориентирование)
- Если нет возможности бегать велотренажер и выполнение ОФП

- Разбор соревновательных дистанций прошлого летнего сезона

3.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 60 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 

4.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 5.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 70 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 

6.04.20. ОТДЫХ 

7.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 70 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 (время отдыха между упражнениями равно времени выполнения упражнения. т.е. одно отжимание занимает 1 секунду, отдых 1 секунда, 2отжимания 2секунды отдых 2 секунды и т. д. заканчиваем отжимание приступаем к упражнениям на пресс и т.д.) 

8.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 40 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 

9.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 80 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50

10.04.20. ОТДЫХ 

11.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 (упражнения выполняются попеременно отжимания-пресс-спина-приседания-отжимания-пресс… и т.д.) 

12.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 (упражнения выполняются попеременно отжимания-пресс-спина-приседания-отжимания-пресс… и т.д.) 

13.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 (упражнения выполняются попеременно отжимания-пресс-спина-приседания-отжимания-пресс… и т.д.) 

14.04.20. ОТДЫХ

15.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 80 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 

16.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 50 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 

17.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 90 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-11-10 -9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 

18.04.20. ОТДЫХ

19.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 (упражнения выполняются попеременно отжимания-пресс-спина-приседания-отжимания-пресс… и т.д.) 

20.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 (упражнения выполняются попеременно отжимания-пресс-спина-приседания-отжимания-пресс… и т.д.) 

21.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 

22.04.20. ОТДЫХ 

23.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 90 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 

24.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 60 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50

25.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 90 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • пресс «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • спина «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 • приседания «лесенка» 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-14-13-12-11-10-9-8-7-5-6-4-3-2-1 • скакалка 50 

26.04.20. ОТДЫХ 

27.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин

ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 (упражнения выполняются попеременно отжимания-пресс-спина-приседания-отжимания-пресс… и т.д.) 

28.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 (упражнения выполняются попеременно отжимания-пресс-спина-приседания-отжимания-пресс… и т.д.) 

29.04.20. разминка 15 минут (обязательно упражнения на гибкость и растяжку) велотренажер 30 минут ЧСС 150-155 уд/мин ОФП: • отжимания 5х10 • пресс 5х10 • спина 5х10 • приседания 5х10 • скакалка 5х50 
30.04.20. ОТДЫХ

