План  недельных тренировок  спортсменов   с 21.07 по  08.08.2020г.

	Понедельник


	Вторник


	Среда


	Четверг


	Пятница


	Суббота


	Воскресенье

	10.00
Пробежка 15 мин

ОФП 

Подтяг-я 4 серии

Приседания 4x15

Пресс 4x15

Отжимания 4x15 
	10.00

Пробежка 15 мин

ОФП 

Подтяг-я 4 серии

Приседания 4x15

Пресс 4x15

Отжимания 4x15
	10.00

Разминка 10 мин

Игра 30 мин

Растяжка 10 мин
	10.00

Разминка 10 мин

Игра 30 мин

Растяжка 10 мин
	10.00
Пробежка 15 мин

Упражнения на координацию 40 мин
Растяжка 10 мин

	10.00

Пробежка 15 мин

Упражнения на координацию 40 мин

Растяжка 10 мин
	

	Понедельник


	Вторник


	Среда


	Четверг


	Пятница


	Суббота


	Воскресенье

	10.00

Пробежка 15 мин

Упражнения на координацию 40 мин

Растяжка 10 мин


	10.00

Пробежка 15 мин

Упражнения на координацию 40 мин

Растяжка 10 мин


	10.00

Разминка 10 мин

Игра 30 мин

Растяжка 10 мин
	10.00

Разминка 10 мин

Игра 30 мин

Растяжка 10 мин

	10.00

Пробежка 15 мин

ОФП 

Подтяг-я 4 серии

Выпрыгивания 4x15

Пресс 4x15

Отжимания 4x15

	10.00

Пробежка 15 мин

ОФП 

Подтяг-я 4 серии

Выпрыгивания 4x15

Пресс 4x15

Отжимания 4x15
	

	Понедельник


	Вторник


	Среда


	Четверг


	Пятница


	Суббота


	Воскресенье

	10.00

Разминка 10 мин

Игра 30 мин

Растяжка 10 мин

	10.00

Разминка 10 мин

Игра 30 мин

Растяжка 10 мин

	10.00

Пробежка 15 мин

Упражнения на координацию 40 мин

Растяжка 10 мин


	10.00

Пробежка 15 мин

Упражнения на координацию 40 мин

Растяжка 10 мин


	10.00

Пробежка 15 мин

ОФП 

Подтяг-я 4 серии

Прыжки в длину 50
Пресс 4x15

Отжимания 4x15

	10.00

Пробежка 15 мин

ОФП 

Подтяг-я 4 серии

Прыжки в длину 50
Пресс 4x15

Отжимания 4x15

	


Тренер Трегубов А.А.
