План май баскетбол

УТ-1 г.о. ( юн.2007-08гр)

Тренер И.П. Воскресенская

	дата
	задание

	5.05

Вторник
	Кросс на улице 1.5км

ОРУ

-отжимания с с усилием на одну руку – 15р

-отжимания узким хватом -10р

-отжимания с низкой платформы – 12р

-отжимания к животу -7р

Выполняем 4 цикла 

Отдых между упражнениями 1 мин

Отдых между циклами 4 мин

	6.05

Среда
	

	7.08

Четверг
	

	8.05

пятница
	

	9-10 мая

Сб,вск
	Выходной

	11.05

Понед-к
	Бег  на улице 10 мин

ОРУ

-приседания -3х15р

-бурпи3х10 р

-прыжки на скакалке 4х100р

-прыжки на платформу 25р

Выполняем 3 цикла

Отдых между упражнениями 2 мин

Отдых между циклами 30 сек 

	12.05

Вторник
	

	13.05

Вторник
	

	14.05

Четверг
	

	15.05

пятница
	

	16-17.05
Сб,вск
	выходной

	18.05

Понед-к
	-кросс на улице2 км

-ОРУ

--отжимания 15р

-половина бурпи 20 сек

-отжимания с поворотом и подъемом одной руки 20 сек

-отжимания альпиниста 20 сек

Выполняем 3 цикла

Отдых между упражнениями 10 сек

Отдых между циклами 1 мин

	19.05

Вторник
	

	20.05

среда


	

	21.05

Четверг
	

	22.05

Пятница
	

	23-24.05

Сб, вск
	выходной

	25.05

Пон-к
	-Кросс на улице 2.5 км

-ОРУ

- отжимания узким хватом 6 р

-брюшной пресс 15р

-подтягивание уголком 4р

-горизонтальная планка 30 сек

-отжимания горкой с высокой платформы 10 р

-боковые скручивания (в висе) 5р в каждую сторону

-Выпады вперед на каждую ногу 15р

Выполняем 4 цикла

Отдых между упражнениями 1 мин

Отдых между циклами 3 мин

	26.05

Вторник
	

	27.05

Среда
	

	28.05

Четверг 
	

	29.05

пятница
	


