
ПРОГРАММА САМОПОДГОТОВКИ
ГРУППЫ ТЭ - 3 (2005 года рождения)

Тренер: Горбовой Василий Олегович
Понедельник 06.04.2020

1. Разминка 5 минут
2. Разминка беговая
3. Приседания на одной ноге (левая, правая) 3 серии по 15 раз
Пауза между сериями 3 минуты
4. Отжимания 3 серии по 20 раз
Пауза между сериями 3 минуты
5. Выпады вперед 3 серии по 10 раз на каждуюногу
Пауза между сериями 3 минуты
6. Пресс 3 серии по 20 раз
Пауза между сериями 3 минуты
7. Стойка в статике на руках (планка) 2 миинуты
8. Работа с клюшкой 30 минут
9. Заминка 10 минут
Вторник 07.04.2020

1. Разминка 5 минут
2. Разминка беговая
3. Прыжки через маленький барьер 7 раз по 40 прыжков
Пауза между сериями 3 минуты
4. Выпрыгивания из низкого приседа 3 серии по 15 раз
Пауза между сериями 3 минуты
5. Стойка в статике на руках (планка) 2 миинуты
6. Скакалка 10 минут
7. Работа с клюшкой 30 минут
8. Заминка 10 минут
Среда 08.04.2020

1. Разминка 5 минут
2. Разминка беговая
3. Подтягивания 3 серии по 8 раз 

Пауза между сериями 5 минут
4. Выпады впред 3 серии по 10 раз на каждую ногу
Пауза между сериями 3 минуты
5. Отжимания с хлопками 3 серии по 15 раз
Пауза между сериями 3 минуты
6. Выпады в сторону 3 серии по 15 раз в каждую сторону
Пауза между сериями 3 минуты
7. Работа с клюшкой 30 минут
8.Скакалка 10 минут
9. Заминка 10 минут
Четверг 09.04.2020

1. Разминка 5 минут
2. Разминка беговая
3. Челночная работа 5 серий по 5 метров 10 раз (туда-обратно)

Пауза между сериями 5 минут
4. Подтягивания 3 серии по 8 раз 

Пауза между сериями 5 минут
5. Скакалка 10 минут
6. Работа с клюшкой 30 минут
7. Заминка 10 минут
Пятница 10.04.2020

1. Разминка 5 минут
2. Разминка беговая
3. Приседания с выпрыгиваниями 3 серии по 20 раз 

Пауза между сериями 3 минуты
4. Отжимания 3 серии по 20 раз
Пауза между сериями 3 минуты
5. Прыжки через скамейку 7 серий по 50 раз
Пауза между сериями 3 минуты
6. Скакалка 10 минут
7. Работа с клюшкой 30 минут
8. Заминка 10 минут
Суббота 11.04.2020

1. Разминка 5 минут
2. Разминка беговая
3. Скакалка 3 серии по 5 минут
Пауза между сериями 3 минуты
4. Работа с клюшкой 30 минут
5. Заминка 10 минут

