Учебно-тренировочный план по гандболу для У-1
во время карантина 6.04.2020-18.04.2020 

	Понедельник 6.04
	Среда 8.04
	Пятница 10.04
	Суббота 11.04

	1
	2
	3
	4

	ОФП
Разминка -20 минут
Бег на месте 3 мин
ОРУ
Отжимания -3х15 раз
Приседания 3х15 раз
Упражнение на пресс — 10 раз по 3 повторения с перерывом по 30 сек
Прыжки вперед-назад
влево-вправо 5 мин
СФП

Заминка
Упр на дыхание
Упр на растяжку

	ОФП
Разминка -20 минут
Бег на месте 3 мин
ОРУ
Отжимания -3х15 раз
Приседания 3х15 раз
Упражнение на пресс — 10 раз по 3 повторения с перерывом по 30 сек
Прыжки вперед-назад
влево-вправо 5 мин
СФП
Прыжки через скакалку
3х30 прыжков
Планка 3х30 секунд
Заминка 
Упр на дыхание
Упр на растяжку

	ОФП
Разминка -20 минут
Бег на месте 3 мин
ОРУ
Отжимания -3х15 раз
Приседания 3х15 раз
Упражнение на пресс — 5х10 раз с перерывом по 30 сек
Прыжки вперед-назад
влево-вправо 5 мин
СФП
Прыжки через скакалку
5х30 прыжков
Заминка
Упр на дыхание
Упр на растяжку
	ОФП
Разминка -20 минут
Бег на месте 3 мин
ОРУ
Отжимания -3х15 раз
Приседания 3х20 раз
Упражнение на пресс — 5х10раз с перерывом по 30 сек
Прыжки вперед-назад
влево-вправо 5 мин
СФП
Прыжки через скакалку
5х30 прыжков
Заминка
Упр на дыхание
Упр на растяжку




1.  https://www.youtube.com/watch?v=NKUf0-2_SHc 
2.  https://www.youtube.com/watch?v=pBaDaB3KLTU
