Календарный план
по реализации Проекта «Забота о себе - бесплатная гимнастика для женщин 50+ лет»
Февраль 2021г.- май 2021г.

Пояснительная записка.
Календарный план Региональной спортивной общественной организации «Федерация эстетической гимнастики» (далее - Организация) является нормативным документом, регламентирующим организацию тренировочного  процесса в Организации для реализации Проекта «Забота о себе - бесплатная гимнастика для женщин 50+ лет» по трём тренировочным площадкам : Ворошилова 1а, ул. 25 Января, 72 и ул. Генерала Лизюкова, 17а

Февраль 2021г.
Второй этап тренировок направлен на подготовку композиций к фестивалю по эстетической гимнастике.

28 февраля – проведение организационного собрания тренеров по вопросам подготовки композиций и флешмоба на Фестиваль по эстетической гимнастике.
Присутствовали: Селезнёва О.И., Гоманова В.М., Коновалов Д.А. и тренеры проекта – Семержинская С.В., Ткачёва Я.В., Байрамова М.В., Земенкова Е.А., Полетаева, В.Н., Колоскова О.В. 

Расписание тренировок по Проекту 
Задача: постановка и отработка флешмоба и композиции для выступления команд женщин 50+ лет на фестивале.
Построение тренировки (60 минут):
· Разминка (15 мин.) –  дыхательные упражнения, вращения, наклоны;
· Основной комплекс (15 мин.) – растяжка, силовые упражнения, танцевальные шаги, волны.
· Разучивание композиции. (25 мин)
· Упражнения на расслабление(5 мин.). 
	ФИО
	День недели
	Адрес
	дата
	Часы работы
	Кол-во часов
	Всего часов

	Полетаева В.Н.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	1,8,15
	13.30-15.30
	2
	6

	
	вт
	Генерала Лизюкова, 17А
	2,9,16
	12.30-14.30
	2
	6

	
	ср
	Генерала Лизюкова, 17А
	3,10,17
	14.30-16.30
	2
	6

	
	чт
	Генерала Лизюкова, 17А
	4,11,18,25
	12.30-14.30
	2
	8

	
	пт
	Генерала Лизюкова, 17А
	5,12,19
	13.30-15.30
	2
	6

	
	
	
	
	
	
	32

	Байрамова М.В.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	1,8,15
	16.30-17.30
	1
	3

	
	вт
	Ул. 25 Января, д.72
	2,9,16
	14.30-16.30;
19.45-20.45
	3
	9

	
	ср
	Генерала Лизюкова, 17А
	3,10,17,24
	12.30-14.30
	2
	8

	
	чт
	Ул. 25 Января, д.72
	11,18,25
	14.30-16.30;
19.45-20.45
	3
	9

	
	пт
	Генерала Лизюкова, 17А
	5,12,19
	15.30-16.30
	1
	3

	
	
	
	
	
	
	32

	Земенкова Е.А.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	1,8,15
	10.00-12.00
	2
	6

	
	вт
	Генерала Лизюкова, 17А
	2,9,16
	13.30-16.30
	3
	9

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	3,10,17,24
	10.00-12.00
	2
	8

	
	чт
	Генерала Лизюкова, 17А
	4,11,18
	13.30-16.30
	3
	9

	
	
	
	
	
	
	32

	Ткачёва Я.И.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	1,8,15
	18.00-20.00
	2
	6

	
	вт
	Ул. Ворошилова, 1А
	2,9,16
	18.00-20.00
	2
	6

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	3,10,17
	18.00-20.00
	2
	6

	
	чт
	Ул. Ворошилова, 1А
	4,11,18,25
	18.00-20.00
	2
	8

	
	сб
	Ул. Ворошилова, 1А
	6,13,20
	10.00-12.00

	2
	6

	
	
	
	
	
	
	32

	Семержинская С.В.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	1,8,15,22
	19.00-21.00
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	3,10,17,24
	19.0-21.00
	2
	8

	
	чт
	Ул. Ворошилова, 1А
	4,11,18,25
	18.20-20.20
	2
	8

	
	пт
	Ул. Ворошилова, 1А
	5,12,19,26
	18.20-20.20
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Колоскова О.В.
	пн
	Ул. 25 Января, д.72
	1,8,15,22
	15.15-17.15
	2
	8



Март 2021г.
Расписание тренировок по Проекту 
Задача: постановка и отработка флешмоба и композиции для выступления команд женщин 50+ лет на фестивале.
Построение тренировки (60 минут):
· Разминка (15 мин.) –  дыхательные упражнения, вращения, наклоны;
· Основной комплекс (15 мин.) – растяжка, силовые упражнения, танцевальные шаги, волны.
· Отработка композиции. (20 мин)
· Флешмоб с предметом (5 мин)
· Упражнения на расслабление(5 мин.). 

	ФИО
	День недели
	Адрес
	дата
	Часы работы
	Кол-во часов
	Всего часов

	Полетаева В.Н.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	1,15,22,29
	13.30-15.30
	2
	8

	
	вт
	Генерала Лизюкова, 17А
	2,9,16,23
	12.30-14.30
	2
	8

	
	чт
	Генерала Лизюкова, 17А
	4,11,18,25
	12.30-14.30
	2
	8

	
	пт
	Генерала Лизюкова, 17А
	5,12,19,26
	13.30-15.30
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Байрамова М.В.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	1,15,22,29
	16.30-17.30
	1
	4

	
	вт
	Ул. 25 Января, д.72
	2,9,16,23
	14.30-16.30;
19.45-20.45
	3
	12

	
	чт
	Ул. 25 Января, д.72
	4,11,18,25
	14.30-16.30;
19.45-20.45
	3
	12

	
	пт
	Генерала Лизюкова, 17А
	5,12,19,26
	15.30-16.30
	1
	4

	
	
	
	
	
	
	32

	Земенкова Е.А.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	1,15,22,29
	10.00-12.00
	2
	8

	
	вт
	Генерала Лизюкова, 17А
	2,9,16,23
	13.30-15.30
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	3,10,17,24
	10.00-12.00
	2
	8

	
	чт
	Генерала Лизюкова, 17А
	4,11,18,25
	13.30-15.30
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Ткачёва Я.И.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	1,15,22,29
	18.00-20.00
	2
	8

	
	вт
	Ул. Ворошилова, 1А
	2,9,16,23
	18.00-20.00
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	3,10,17,24
	18.00-20.00
	2
	8

	
	сб
	Ул. Ворошилова, 1А
	6,13,20,27
	10.00-12.00

	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Семержинская С.В.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	1,15,22,29
	19.00-21.00
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	3,10,17,24
	19.00-21.00
	2
	8

	
	чт
	Ул. Ворошилова, 1А
	4,11,18,25
	18.20-20.20
	2
	8

	
	пт
	Ул. Ворошилова, 1А
	5,12,19,26
	18.20-20.20
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Колоскова О.В.
	пн
	Ул. 25 Января, д.72
	1,8,15,22
	17.30-19.30
	2
	8

	
	вт
	Ул. 25 Января, д.72
	2,9,16,23
	15.00-17.00
	2
	8

	
	чт
	Ул. 25 Января, д.72
	4,11,18,25
	15.00-17.00
	2
	8

	
	пт
	Ул. 25 Января, д.72
	5,12,19,26
	17.30-19.30
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	ФИО
	День недели
	Адрес
	дата
	Часы работы
	Кол-во часов
	Всего часов

	Полетаева В.Н.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	1,15,22,29
	13.30-15.30
	2
	8



Апрель 2021г. 
23 апреля 2021  - проведение консультаций с участницами  проекта «Забота о себе – бесплатная гимнастика для женщин 50+ лет»  с целью оценки самочувствия после физической нагрузки. 
Адрес проведения: г. Воронеж, ул. Генерала Лизюкова, д.17а. Время проведения - 13.00-15.00. Консультировал - врач Жильцова М.С.  (по журналу консультаций 12 женщин)
 Расписание тренировок по Проекту 
Задача: отработка флешмоба и композиции для выступления команд женщин 50+ лет на фестивале.
Построение тренировки (60 минут):
· Разминка (15 мин.) –  дыхательные упражнения, вращения, наклоны;
· Основной комплекс (15 мин.) – растяжка, силовые упражнения, танцевальные шаги, волны.
· Отработка композиции. (20 мин)
· Отработка флешмоба с предметом (5 мин)
· Упражнения на расслабление(5 мин.). 
	ФИО
	День недели
	Адрес
	дата
	Часы работы
	Кол-во часов
	Всего часов

	Полетаева В.Н.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	5,12,19,26
	13.30-15.30
	2
	8

	
	вт
	Генерала Лизюкова, 17А
	6,13,20,27
	12.30-14.30
	2
	8

	
	чт
	Генерала Лизюкова, 17А
	1,8,15,22
	12.30-14.30
	2
	8

	
	пт
	Генерала Лизюкова, 17А
	2,9,16,23
	13.30-15.30
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Байрамова М.В.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	5,12,19,26
	16.30-17.30
	1
	4

	
	вт
	Ул. 25 Января, д.72
	6,13,20,27
	14.30-16.30;
19.45-20.45
	3
	12

	
	чт
	Ул. 25 Января, д.72
	1,8,15,22
	14.30-16.30;
19.45-20.45
	3
	12

	
	пт
	Генерала Лизюкова, 17А
	2,9,16,23
	15.30-16.30
	1
	4

	
	
	
	
	
	
	32

	Земенкова Е.А.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	5,12,19,26
	10.00-12.00
	2
	8

	
	вт
	Генерала Лизюкова, 17А
	6,13,20,27
	13.30-15.30
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	7,14,21,28
	10.00-12.00
	2
	8

	
	чт
	Генерала Лизюкова, 17А
	1,8,15,22
	13.30-15.30
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Ткачёва Я.И.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	5,12,19,26
	18.00-20.00
	2
	8

	
	вт
	Ул. Ворошилова, 1А
	6,13,20,27
	18.00-20.00
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	7,14,21,28
	18.00-20.00
	2
	8

	
	сб
	Ул. Ворошилова, 1А
	3,1,17,24
	10.00-12.00

	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Семержинская С.В.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	5,12,19,26
	19.00-21.00
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	7,14,21,28
	19.00-21.00
	2
	8

	
	чт
	Ул. Ворошилова, 1А
	1,8,15,22
	18.20-20.20
	2
	8

	
	пт
	Ул. Ворошилова, 1А
	5,12,19,26
	18.20-20.20
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32

	Колоскова О.В.
	пн
	Ул. 25 Января, д.72
	5,12,19,26
	17.30-19.30
	2
	8

	
	вт
	Ул. 25 Января, д.72
	6,13,20,27
	15.00-17.00
	2
	8

	
	чт
	Ул. 25 Января, д.72
	1,8,15,22
	15.00-17.00
	2
	8

	
	пт
	Ул. 25 Января, д.72
	5,12,19,26
	17.30-19.30
	2
	8

	
	
	
	
	
	
	32



Май 2021
11 мая  2021г. - проведение консультаций с участницами  проекта «Забота о себе – бесплатная гимнастика для женщин 50+ лет»  с целью оценки самочувствия после физической нагрузки. 
Адрес проведения: г. Воронеж, ул. 25 Января, д. 72. Время проведения - с 16.00 до 18.00.
Консультировал - врач Жильцова М.С. (по журналу консультаций 11 женщин)
22 мая  2021г. - проведение консультаций с участницами  проекта «Забота о себе – бесплатная гимнастика для женщин 50+ лет»  с целью оценки самочувствия после физической нагрузки.
Адрес проведения: г. Воронеж, ул. Ворошилова, д.1а. Время проведения - с 10.00 до 12.00.
Консультировал - врач Жильцова М.С. (по журналу консультаций 11 женщин).

22 мая 2021г. – лекция не тему: «Как справиться с волнением перед выступлением?».
Лектор  врач Жильцова М.С. (текст лекции прилагается).
Адрес проведения: г. Воронеж, ул. Ворошилова, д.1а. Время проведения - 12.00 -12.20.
Присутствовало  13 человек.

29 мая 2021г. – Фестиваль по эстетической гимнастике в рамках Проекта. 
[bookmark: _GoBack]Место проведения ул. Ворошилова, д.1а, Малый зал, 1 этаж. Время проведения – 10.00-13.00. Участников – 123 человек. Организаторов 6 человек. Почётных гостей – 7 человек, волонтёров – 8. Зрителей примерно 102 человека.
 Расписание тренировок по Проекту 
Задача: отработка флешмоба и композиции для выступления команд женщин 50+ лет на фестивале.
Построение тренировки (60 минут):
· Разминка (15 мин.) –  дыхательные упражнения, вращения, наклоны;
· Основной комплекс (15 мин.) – растяжка, силовые упражнения, танцевальные шаги, волны.
· Отработка композиции. (20 мин)
· Отработка флешмоба с предметом (5 мин)
· Упражнения на расслабление(5 мин.). 
	ФИО
	День недели
	Адрес
	дата
	Часы работы
	Кол-во часов
	Всего часов

	Полетаева В.Н.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	17,24
	13.30-15.30
	2
	4

	
	вт
	Генерала Лизюкова, 17А
	4,11,18,25
	12.30-14.30
	2
	8

	
	чт
	Генерала Лизюкова, 17А
	6,13,20,27
	12.30-14.30
	2
	8

	
	пт
	Генерала Лизюкова, 17А
	7,14,21,28
	13.30-15.30
	2
	8

	
	сб
	Ворошилова, 1а
	29
	10.00 -14.00
	4
	4

	
	
	
	
	
	
	32

	Байрамова М.В.
	пн
	Генерала Лизюкова, 17А
	17
	16.30-17.30
	1
	1

	
	вт
	Ул. 25 Января, д.72
	4,11,18,25
	14.30-16.30;
19.45-20.45
	3
	12

	
	чт
	Ул. 25 Января, д.72
	6,13,20,27
	14.30-16.30;
19.45-20.45
	3
	12

	
	пт
	Генерала Лизюкова, 17А
	14,21,28
	15.30-16.30
	1
	3

	
	сб
	Ворошилова, 1а
	29
	10.00 -14.00
	4
	4

	
	
	
	
	
	
	32

	Земенкова Е.А.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	17,24
	10.00-12.00
	2
	4

	
	вт
	Генерала Лизюкова, 17А
	4,11,18,25
	13.30-15.30
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	5.12.19.26
	10.00-12.00
	2
	8

	
	чт
	Генерала Лизюкова, 17А
	6,13,20,27
	13.30-15.30
	2
	8

	
	сб
	Ворошилова, 1а
	29
	10.00 -14.00
	4
	4

	
	
	
	
	
	
	32

	Ткачёва Я.И.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	17,24
	18.00-20.00
	2
	4

	
	вт
	Ул. Ворошилова, 1А
	4,11,18,25
	18.00-20.00
	2
	8

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	5.12.19.26
	18.00-20.00
	2
	8

	
	сб
	Ул. Ворошилова, 1А
	15,22.29
	10.00-14.00

	4
	12

	
	
	
	
	
	
	32

	Семержинская С.В.
	пн
	Ул. Ворошилова, 1А
	17,24
	19.00-21.00
	2
	4

	
	ср
	Ул. Ворошилова, 1А
	5.12.19.26
	19.00-21.00
	2
	8

	
	чт
	Ул. Ворошилова, 1А
	6,13,20,27
	18.20-20.20
	2
	8

	
	пт
	Ул. Ворошилова, 1А
	7,14,21,28
	18.20-20.20
	2
	8

	
	сб
	Ворошилова, 1а
	29
	10.00 -14.00
	4
	4

	
	
	
	
	
	
	32

	Колоскова О.В.
	пн
	Ул. 25 Января, д.72
	17,24
	17.30-19.30
	2
	4

	
	вт
	Ул. 25 Января, д.72
	4,11,18,25
	15.00-17.00
	2
	8

	
	чт
	Ул. 25 Января, д.72
	6,13,20,27
	15.00-17.00
	2
	8

	
	пт
	Ул. 25 Января, д.72
	7,14,21,28
	17.30-19.30
	2
	8

	
	сб
	Ворошилова, 1а
	29
	10.00 -14.00
	4
	4

	
	
	
	
	
	
	32




