Конспект тренировочного занятия УТС по лёгкой атлетике
июль-август 2016 года, г.Алушта, Республика Крым.
	№
	Содержание занятия
	Время

мин
	Примечание

	
	Тема занятия: Темповый бег 3 и 5 км.
Место: стадион "Спартак"
	17.30

19.00
	Утренние тренировки проводить с 7.30 до 9.00

	1
	Построение, объявление темы занятия. 
	3-5
	 Обратить внимание на обувь (хорошие кроссовки)

	2
	Разминка:  
- 2-3 круга – 800-1200м (отработка ритма 180 шаг/мин  и дыхания 2Х2) за 10 мин

- растяжка - 10 мин 
	15-20
	показать малышам упражнения для растяжки во время заминки

	3
	Основная часть: Темповый бег 3 и 5 км.

Малыши ( 2005-03 г.р.) - 3 км в темпе 400м за 2.30 - надо уложиться в 18.45

Старшие (1999-2001 г.р.) - 5 км в темпе 400м за 2.10 - надо уложиться в 27.05
	20-30
	 При высокой температуре брать воду на тренировки

	4
	Заминка:
- 400-800м трусцой
- растяжка
	5-10
	 

	5
	Подведение итогов занятия
	3-5
	


