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Организация: МКОУ ДО КГО «ДЮСШ №2»
Преподаватель: Горбачев Е.О
Отделение: футбол
Группа: СОГ
Понедельник 27 апреля (18:00-18:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Владение Мячом 4 часть – 10 уровней. (Видео упражнений будет в группе.)
3. Выпрыгивание из полу приседа вверх 3х10 раз с хлопками рук над головой («Бабачки»). Отдых между подходами по 30 секунд.
4. Отжимание от пола  3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
5. Подъем туловища из положения лежа на спине 3х10 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
6. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х10 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
7. Приседание 3х20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
8. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты

Вторник 28 апреля (18:00-18:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Владение Мячом 4 часть – 10 уровней. (Видео упражнений будет в группе.)
3. Выпрыгивание из полу приседа вверх 3х10 раз с хлопками рук над головой («Бабачки»). Отдых между подходами по 30 секунд.
4. Отжимание от пола  3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
5. Подъем туловища из положения лежа на спине 3х10 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
6. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х10 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
7. Приседание 3х20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
8. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты

Среда 29 апреля (18:00-18:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Владение Мячом 4 часть – 10 уровней. (Видео упражнений будет в группе.)
3. Выпрыгивание из полу приседа вверх 3х10 раз с хлопками рук над головой («Бабачки»). Отдых между подходами по 30 секунд.
4. Отжимание от пола  3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
5. Подъем туловища из положения лежа на спине 3х10 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
6. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х10 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
7. Приседание 3х20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
8. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты

Четверг 30 апреля (18:00-18:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Владение Мячом 4 часть – 10 уровней. (Видео упражнений будет в группе.)
3. Выпрыгивание из полу приседа вверх 3х10 раз с хлопками рук над головой («Бабачки»). Отдых между подходами по 30 секунд.
4. Отжимание от пола  3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
5. Подъем туловища из положения лежа на спине 3х10 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
6. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х10 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
7. Приседание 3х20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
8. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты


