Дневник индивидуальных занятий
студента группы _______
____________________

	 

	Дата:     
	Повторения
(план)
	Повторения
(результат)

	// Разминка 
	Комплекс ОРУ

	1 Болгарский сплит-присед на одной ноге
	По 2 подхода на каждую ногу по 10-20 повторений 
	Левая нога 
1 поход________раз, 
2 подход________раз
Правая нога
1 поход________раз, 
2 подход________раз

	2 Пилометрические приседания
	2 подхода по 10-20 посторений
	1 подход_________раз
2 подход_________раз

	3 Отжимания от пола (юноши-подтягивания на перекладине,при наличии)
	1 подход-максимальное количество повторений
	________ раз

	4 Планка 
	1 подход-максимальное количество секунд
	________секунд

	5 Растяжка из положения стоя
	1 круг
	Смог выполнить 
Не смог выполнить

	6 Растяжка из положения сидя 
	1 круг
	Смог выполнить
Не смог выполнить
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Все упражнения выполняются с собственным весом, без отягощений,при хорошем самочувствии, паузы отдыха между подходами 1-2 минуты, между упражнениями 2-3 минуты.
Все данные выполненных упражнений заносить в дневник, после каждого занятия.
