
Дата:04.05.2020 

Группа Сог-3. 

Тренер-преподаватель Окунев А.М. 

Задание № 1. 

Выполнить разминку (комплекс ОРУ). Беговые упражнения. 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=735&v=w8s0JckUjkU&feature=emb_title  

Задания №2. 

Упражнения для развития координации. Каждое упражнения по 30 секунд. 

https://vk.com/video-37112441_456241087  

Задание №3. 

Изучение техники игры вратаря. 

https://www.dokaball.com/trenirovki1/programma-podgotovki/563-tekhnika-igry-vratarya  

Задание №4. 

Бег на месте в максимально быстром темпе с высоким подниманием бедра. 

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

Повторить 2 раза по 20 сек. 
Задание №5. 

Планка на предплечьях. 2 повторения по 30 секунд. 
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=bqXFdm9l44I&feature=emb_title  

 

 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=735&v=w8s0JckUjkU&feature=emb_title
https://vk.com/video-37112441_456241087
https://www.dokaball.com/trenirovki1/programma-podgotovki/563-tekhnika-igry-vratarya
https://www.youtube.com/watch?time_continue=8&v=oAwiaEXPuCA&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=bqXFdm9l44I&feature=emb_title

