План работы до 12.04.2020 индивидуальный!
[bookmark: _GoBack]Подгруппа 1  : Алексеева, Гатаулина, Касимова, Нигматуллина, Шаймарданова, Холкин, Снигерев, Изотов, Кузьмицкий.
Подгруппа 2 : Хайруллин, Закиров, Мешков, Тимергалин, Юнусов, Моргунов, Русаков, Федотов, Зиятдинов, Гараев.
Тренировка (зарядка)1 = утро в 8-8:30 часов не позднее.
Тренировка 2 = не ранее 11:00  не позднее 11:30, или после обеда но не позднее 16:00!!!
Если тренировка одна в день, то строго в 10:00, или после обеда но не позднее 16:00!!!
Каждую тренировку фото-отчет с выезда с датой и временем мне в личку Whatsapp или фото с каждого в/ст (велостанок)! Хочу видеть как вы сидите! 
Дневники заполняем! Фото мне по требованию.
Если станут возможны выезды, то строго по городу и обязательно мне сообщаем (поэтому в рабочем плане расписываю и выездные тренировки!!! Разминка всегда 3-5 км / в\ст 5-7 мин.
	День
	Содержание
	Примечание

	30.03.2020
понедельник
	
Выходной!!! Полный

	 

	31.03.2020
Вторник
	
В/ст – 50-60 мин: 7/10 отрезков по 15 сек на макс количество оборотов, через 2 мин отдыха.

Либо выезд на шоссе – 30/35 км.(средняя 22-25 км/ч)
	Пульс утром/вечером
Вся тренировка 4-балла
Процент усталости:
80%
После работы не бросаем крутить, а восстанавливаемся на оборотах.

	1.04.2020
среда
	Выезд на шоссе 25 км или в/ст 30 мин
	восстанавливаемся

	2.04.2020
Четверг
	В/ст:
- 30 мин: 3/5 отрезков по 1 мин,  на макс количество оборотов, через 3/5 мин отдыха.
- ОФП (3/5 подходов: пресс 25, пресс наоборот 25, отжимания 20)
- 30 мин: 3/5 отрезков по 1 мин,  на макс количество оборотов, через 3/5 мин отдыха.
- ОФП (3/5 подходов: пресс 25, пресс наоборот 25, отжимания 20)
- 30 мин: 3/5 отрезков по 1 мин,  на макс количество оборотов, через 3/5 мин отдыха.

	Пульс утром/вечером
Вся тренировка 4-балла

Процент усталости:
80%

После работы не бросаем крутить, а восстанавливаемся на оборотах.


	3.04.2020
пятница
	        В/ст. –30/ 60 мин (без работы), на средних передачах
         (5-10 мин разминка (на легкой передаче), также закатиться
         5-10 мин).
         Либо выезд на шоссе – 30/35 км.(средняя 20 км/ч)
	Не забываем мерять пульс утром и вечером.
Вся работа 3 балла


	4.04.2020
суббота
	 Зарядка:
-  (3/5 подходов: пресс 25, пресс наоборот 25, отжимания 20);
- в/ст – 30 мин на средней передаче (3,5 б)
Тренировка:
 - В/ст – 45 мин = 3 отр. по 5 мин на тяжелой передаче;
- упражнения на гибкость – 10/15 мин;
-  В/ст – 45 мин = 3 отр. по 5 мин на тяжелой передаче;
-  упражнения на гибкость – 10/15 мин.
    
   Либо выезд на шоссе – 35/40 км (ср.ск.-20 -25 км/ч)
	Пульс утром/вечером
Вся тренировка 4-4,5 балла
Процент усталости:
80%
Частота оборотов 100 не меньше

	5.04.2020
воскресенье
	  Зарядка:
-  (3/5 подходов: пресс 25, пресс наоборот 25, отжимания 20);
- в/ст – 30 мин на средней передаче (3б)
Тренировка:
 - В/ст – 45 мин = 2 отр. по 10 мин на тяжелой передаче;
- упражнения на гибкость – 10/15 мин;
-  В/ст – 45 мин = 2 отр. по 10 мин на тяжелой передаче;
-  упражнения на гибкость – 10/15 мин.
    
   Либо выезд на шоссе – 40/45 км (ср.ск.-20 -25 км/ч)
	Пульс утром/вечером
Вся тренировка 4,5 балла
Процент усталости: 90-100%

Частота оборотов 100 не меньше

	6.04.2020
понедельник
	
Выходной!!! Полный

	

	7.04.2020
Вторник
	Зарядка:
-  (3/5 подходов: пресс 25, пресс наоборот 25, отжимания 20);
- в/ст – 30 мин на средней передаче (3,5 б)

Тренировка:
 - В/ст – 50-60 мин: 7/10 отрезков по 15 сек на макс количество оборотов, через 2 мин отдыха.

Либо выезд на шоссе – 30/35 км.(средняя 22-25 км/ч)
	Пульс утром/вечером
Вся тренировка 4-балла
Процент усталости:
80-100%
После работы не бросаем крутить, а восстанавливаемся на оборотах.
 

	8.04.2020
среда
	 Выезд на шоссе 25 км или в/ст 30 мин
	Спокойно восстановится

	9.04.2020
четверг
	Зарядка:
-  (3/5 подходов: пресс 25, пресс наоборот 25, отжимания 20);
- в/ст – 30 мин на средней передаче (3,5 б)

Тренировка:
 - В/ст – 50-60 мин: 5/7 отрезков по 1 мин на макс количество оборотов, через 3/5 мин отдыха.

Либо выезд на шоссе – 35 км.(средняя 22-25 км/ч)
	Пульс утром/вечером
Вся тренировка 4,5 балла
Процент усталости:
90-100%
После работы не бросаем крутить, а восстанавливаемся на оборотах.
.

	10.04.2020
пятница
	Выезд на шоссе 25 км или в/ст 30 мин       
	Спокойно восстановится

	11.04.2020
суббота
	  Зарядка:
-  (3/5 подходов: пресс 25, пресс наоборот 25, отжимания 20);
- в/ст – 30 мин на средней передаче (3,5 б)
Тренировка:
 - В/ст – 45 мин = 3 отр. по 5 мин на тяжелой передаче;
- упражнения на гибкость – 10/15 мин;
-  В/ст – 45 мин = 3 отр. по 5 мин на тяжелой передаче;
-  упражнения на гибкость – 10/15 мин.
    
   Либо выезд на шоссе – 40/45 км (ср.ск.-20 -25 км/ч)
	Пульс утром/вечером
Вся тренировка 4,5-5 баллов
Процент усталости:
100%
Частота оборотов 100 не меньше

	12.04.2020
воскресенье
	Зарядка:
-  (3/5 подходов: пресс 25, пресс наоборот 25, отжимания 20);
- в/ст – 30 мин на средней передаче (3б)
Тренировка:
 - В/ст – 45 мин = 2 отр. по 10 мин на тяжелой передаче;
- упражнения на гибкость – 10/15 мин;
-  В/ст – 45 мин = 2 отр. по 10 мин на тяжелой передаче;
-  упражнения на гибкость – 10/15 мин.
    
   Либо выезд на шоссе – 50/55 км (ср.ск.-20 -25 км/ч)
	Пульс утром/вечером
Вся тренировка 5 баллов
Процент усталости: 100-200%

Частота оборотов 100 не меньше




