
План дистанционных тренировок 

этап подготовки: ССМ, тренеры Бражников И.А, Герчиков Л.С., Григорьев Б.А. 

время понедельник вторник среда четверг пятница суббота воскресенье 

15.00-

15.15 

Разминка                 

Блок 1     

Разминка                 

Блок 1     

Разминка                 

Блок 1     

Разминка                 

Блок 1     

Разминка                 

Блок 1     

Разминка                 

Блок 1     

В
ы

х
о
д

н
о
й

 

15.15-

15.30 

ОФП 

Блок 2: 1,2,4,6 

ОФП 

Блок 2: 1,4,7,8 

ОФП 

Блок 2: 1,2,3,5 

ОФП 

Блок 2: 1,3,7,8 

ОФП 

Блок 2: 1,6,7,8 

ОФП 

Блок 2: 1,2,5,6 

15.30-

15.50 

Работа с мячом 

Блок 3: 1,3,5,7,9 

Работа с мячом 

Блок 3: 2,4,6,8,10 

Работа с мячом 

Блок 3: 3,6,9,11,12 

Работа с мячом 

Блок 3: 5,7,8,9,10 

Работа с мячом 

Блок 3: 2,9,10,11,12 

Работа с мячом 

Блок 3: 5,6,7,9,10 

15.50-

16.15 

Дриблинг 

Блок 4: 

1,3,5,7,9,11,13 

Дриблинг 

Блок 4: 

8,11,13,15,17,19, 20 

Дриблинг 

Блок 4: 

1,9,11,14,16,17,19 

Дриблинг 

Блок 4: 

3,5,8,9,12,13,20 

Дриблинг 

Блок 4: 

8,11,13,15,17,19, 20 

Дриблинг 

Блок 4: 

1,3,5,8,10,12,19 

16.15-

16.30 

Координационные 

упражнения 

Блок 5: 2,4,6,8 

Координационные 

упражнения 

Блок 5: 3,5,7,9 

Координационны

е упражнения 

Блок 5: 4,7,10,11 

Координационные 

упражнения 

Блок 5: 8,9,10,11 

Координационные 

упражнения 

Блок 5: 1,2,3,4 

Координационны

е упражнения 

Блок 5: 6,7,8,9 

16.30-

16.45 

Силовая подготовка 

Блок 6: 2,7,8,10 

Силовая 

подготовка 

Блок 6: 1,3,5,6 

Силовая 

подготовка 

Блок 6: 4,9,10,11 

Силовая 

подготовка 

Блок 6: 5,8,13,14 

Силовая 

подготовка 

Блок 6: 9,10,11,12 

Силовая 

подготовка 

Блок 6: 3,4,8,11 

16.45-

17.00 

Растяжка 

Блок 7 

Растяжка 

Блок 7 

Растяжка 

Блок 7 

Растяжка 

Блок 7 

Растяжка 

Блок 7 

Растяжка 

Блок 7 

 Теория Теория Теория Теория Теория Теория 

19.00-

19.15 

Антидопинг Права 

спортсменов 
https://paralymp.ru/upload/dope/doc/0

2_2.pdf 

Питание 

спортсмена 

Анатомия 

спортсмена. 

Кости и мышцы 

Социальные 

последствия 

допинга 
https://www.minsport.gov.ru/2

018/Socialnie-posledstviya-
info-vrashi.pdf 

Идеомоторная 

тренировка 
http://collegy.ucoz.ru/publ/

88-1-0-2938 

Тактические 

схемы в книге 

тренеров NBA 
https://www.litmir.me/br/?b=

628708&p=2 

19.15-

20.00 

Изучение официальных 

правил баскетбола 

ФИБА 
https://russiabasket.ru/Files/Document

s/%d0%9e%d1%84%d0%b8%d1%86
%d0%b8%d0%b0%d0%bb%d1%8c

%d0%bd%d1%8b%d0%b5%20%d0

%9f%d1%80%d0%b0%d0%b2%d0%
b8%d0%bb%d0%b0%20%d0%91%d

0%b0%d1%81%d0%ba%d0%b5%d1

%82%d0%b1%d0%be%d0%bb%d0

%b0%202018.pdf 

Просмотр и 

разбор финала ЧР-

Единой лиги ВТБ 

2018/2019   

1-я игра ЦСКА-

Химки 
http://russiabasket.ru/games/1

37212?apiUrl=https://org.inf
obasket.ru&lang=ru 

Просмотр и 

разбор финала 

ЧР-Единой лиги 

ВТБ 2018/2019   

2-я игра ЦСКА-

Химки 
http://russiabasket.ru/games/

137213?apiUrl=https://org.in
fobasket.ru&lang=ru 

Семинар 

РФБ:Совершенство

вание командных 

действий при 

активной защите 
http://russiabasket.ru/video/367

70/seminar-rfb-petar-
marinkovich-

sovershenstvovanie-

komandnyx-vzaimodejstvij-pri 

 

Просмотр и разбор 

финала ЧР-Единой 

лиги ВТБ 

2018/2019   

3-я игра Химки-

ЦСКА 
http://russiabasket.ru/games/13

7214?apiUrl=https://org.infoba
sket.ru&lang=ru 

Семинар РФБ: 

Индивидуальная 

техника 

нападения 
https://russiabasket.ru/video/

36752/seminar-rfb-igor-
galaev-individualnaya-

texnika-napadeniya 

 

 3 часа 3 часа 3 часа 3 часа 3 часа 3 часа  
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