
Дата:12.05.2020  

Группа:  Сог-1 мл.возраст.  

Тренер-преподаватель Окунев А.М.  

Задание № 1.  

Изучить теоретический материал по теме: «Переменный метод». 

https://megaobuchalka.ru/2/19254.html  

Задание № 2.  

Выполнить разминку (комплекс ОРУ). Беговые упражнения.  

https://www.youtube.com/watch?time_continue=7&v=b2OTTw7XapY&feature=emb_title  

Задание №3. 

 Упражнения со скакалкой. Прыжки на правой ноге, на левой, на двух ногах,  прыжки 

вперёд и назад. 2 серии по 15 раз. Перерыв между подходами 1 минута. 

Задание №4. 

 Полуторные приседания.        . 2 серии по 10 раз. 

 https://www.youtube.com/watch?time_continue=8&v=owVNwJ-TSBk&feature=emb_title  
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