
время понедельник вторник среда четверг пятница суббота воскресение

09.00
Проверка самочувствия 

всех спортсменов

Проверка самочувствия 

всех спортсменов

Проверка самочувствия 

всех спортсменов

14.00-16.30

Рассылка индивидуальных

заданий спортсменам для

самостоятельного 

выполнения

Рассылка индивидуальных

заданий спортсменам для

самостоятельного 

выполнения

Рассылка индивидуальных

заданий спортсменам для

самостоятельного 

выполнения

Разминка Разминка Разминка

Разминка с ракеткой Разминка с ракеткой Разминка с ракеткой

Упражнения с лесенкой Упражнения для стоп
Упражнения для ног с 

резиновой петлей

Удары Перемещения по корту Упражнения с лесенкой

0:30 Заминка Заминка Заминка

0:15 Душ Душ Душ

0.30

Теория Правила 

безопасного поведения на 

воде

Теория-Правила пожарной 

безопасности

Теория Правила поведения 

детей на дорогах

18:00-20:00
Проверка присланных 

работ видео + теория

Проверка присланных 

работ видео + теория

Проверка присланных 

работ видео + теория

План дистанционных тренировок, этап подготовки НП, ст. тренер Укк Л.Н., тренеры Кузьминова Т.Н., 

Терентьев И.В.,Терентьева М.А., Цветухин К.В.

В
ы
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о
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0:30

0.30

https://youtu.be/qSQnWMgpXrk
https://youtu.be/81dMawTrFnk
https://youtu.be/qSQnWMgpXrk
https://youtu.be/GT8C1NX4Z2g
https://youtu.be/GT8C1NX4Z2g
https://youtu.be/GT8C1NX4Z2g
https://youtu.be/iuwNHkCKlSQ
https://youtu.be/3D13K8OxP2g
https://youtu.be/5ys9Bd3Tggo
https://youtu.be/5ys9Bd3Tggo
https://youtu.be/1FePVKXpWTA
https://youtu.be/9yOPimB_7RM
https://youtu.be/iuwNHkCKlSQ
https://youtu.be/l-7Fbgr_A2E
https://youtu.be/l-7Fbgr_A2E
https://youtu.be/l-7Fbgr_A2E
http://www.kometaspb.ru/pravila-bezopasnogo-povedeniya-na-vode/
http://www.kometaspb.ru/pravila-bezopasnogo-povedeniya-na-vode/
http://www.kometaspb.ru/pravila-bezopasnogo-povedeniya-na-vode/
http://www.kometaspb.ru/pravila-pozharnoj-bezopasnosti/
http://www.kometaspb.ru/pravila-pozharnoj-bezopasnosti/
http://www.kometaspb.ru/pravila-povedeniya-detej-na-dorogah/
http://www.kometaspb.ru/pravila-povedeniya-detej-na-dorogah/

