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	группа
	Понедельник
09.11.2020г.
	Вторник
10.11.2020г
	Среда
11.11.2020г
	Четверг
12.11.2020г
	Пятница
13.11.2020г
	Суббота
14.11.2020г

	1гр.
	

	Растяжка – наклоны в разные стороны  (по 5 раз в каждую сторону).
Упражнение для ног – приседание (2х15 раз).
Упражнение для пресса – поднимание и опускание на спину (2х20 раз).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х10 раз).
Упражнение для рук – планка (20 сек.).

	Растяжка - наклоны вперед, касаясь руками пола (10 повт.).
Упражнение для ног – равновесие на двух ногах.
Упражнение для пресса – лежа поднимание ног (2х10 раз).
Упражнение для спины – «лодочка» ни животе (2х10 сек.).
Упражнение для рук – отжимание от пола (2х10 раз).
	
	Растяжка – складка на полу (10 раз).
Упражнение для ног - равновесие на одной ноге по 10 секунд.
Упражнение для пресса – «лодочка» на спине (2х10 сек.).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х10 раз).
Упражнение для рук – планка (20 сек.).

	

	2гр.
	


	Растяжка – наклоны в разные стороны  (по 10 раз в каждую сторону).
Упражнение для ног – приседание (2х20 раз).
Упражнение для пресса – поднимание и опускание на спину (2х25 раз).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х15 раз).
Упражнение для рук – планка (25 сек.).


	
	Растяжка - наклоны вперед, касаясь руками пола (15 повт.).
Упражнение для ног – равновесие на двух ногах.
Упражнение для пресса – лежа поднимание ног (2х15 раз).
Упражнение для спины – «лодочка» ни животе (3х10 сек.).
Упражнение для рук – отжимание от пола (3х10 раз).
	

	Растяжка – складка на полу (15 раз).
Упражнение для ног - равновесие на одной ноге по 10 секунд.
Упражнение для пресса – «лодочка» на спине (3х10 сек.).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х15 раз).

Упражнение для рук – планка (25 сек.).


	3гр.
	


	Растяжка – наклоны в разные стороны  (по 15 раз в каждую сторону).
Упражнение для ног – приседание (2х25 раз).
Упражнение для пресса – поднимание и опускание на спину (2х30 раз).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х20 раз).
Упражнение для рук – планка (30 сек.).


	


	Растяжка - наклоны вперед, касаясь руками пола (20 повт.).
Упражнение для ног – равновесие на двух ногах.
Упражнение для пресса – лежа поднимание ног (2х20 раз).
Упражнение для спины – «лодочка» ни животе (4х10 сек.).
Упражнение для рук – отжимание от пола (4х10 раз).
	
	Растяжка – складка на полу (20 раз).
Упражнение для ног - равновесие на одной ноге по 10 секунд.
Упражнение для пресса – «лодочка» на спине (4х10 сек.).
Упражнение для спины – поднимание спины вверх (2х20 раз).
Упражнение для рук – планка (30 сек.).





	группа
	Понедельник
16.11.2020г.
	Вторник
17.11.2020г
	Среда
18.11.2020г
	Четверг
19.11.2020г
	Пятница
20.11.2020г
	Суббота
21.11.2020г

	1гр.
	
	Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону. На всю разминку уйдёт не больше 5 минут.
Разогрев (выполняется интенсивно): прыжки Jumping Jacks — 30 секунд; бег на месте — 30 секунд;
прыжки через скакалку — 100 раз.
Силовой блок: отжимания классические — три подхода по 10 раз; жим гантелей вверх — три подхода по 15 раз; тяга гантели в наклоне — три подхода по 10 раз на каждую руку; приседания — три подхода по 20 раз; подъём таза на одной ноге — три подхода по 10 раз на каждую ногу; подъём корпуса на пресс — три подхода по 20 раз; лодочка — 3 подхода по 10 раз; планка классическая — удерживать 30 секунд, три подхода.
Растяжка. Все упражнения растяжки выполняйте по 30 секунд.

	Суставная разминка.
Разогрев.
Круговая тренировка № 1. Делайте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений: 5 отжиманий; 10 подъёмов корпуса на пресс; 15 приседаний.
Круговая тренировка № 2. Эта тренировка выполняется на время по протоколу Табата. Вы выполняете столько упражнений, сколько сможете за 20 секунд, затем 10 секунд отдыхаете. Нужно выполнить шесть кругов. То есть вы ставите таймер на 3 минуты и начинаете.
бёрпи; скалолаз; приседания (сначала попробуйте приседания с выпрыгиванием, если нет сил продолжать, делайте обычные).
Растяжка.

	
	Суставная разминка.
Разогрев.
Силовой блок: обратные отжимания — три подхода по 10 раз; выпады — три подхода по 10 раз на каждую ногу; махи гантелями стоя — три подхода по 10 раз; подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 10 раз; разведение гантелей в наклоне — три подхода по 10 раз; подъём ног на пресс — три подхода по 20 раз; лодочка — три подхода по 10 раз; планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.
Растяжка.

	

	2гр.
	


	Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 15 вращений (наклонов) в каждую сторону. На всю разминку уйдёт не больше 5 минут.
Разогрев (выполняется интенсивно): прыжки Jumping Jacks — 35 секунд; бег на месте — 35 секунд;
прыжки через скакалку — 150 раз.
Силовой блок: отжимания классические — три подхода по 15 раз; жим гантелей вверх — три подхода по 12 раз; тяга гантели в наклоне — три подхода по 15 раз на каждую руку; приседания — три подхода по 25 раз; подъём таза на одной ноге — три подхода по 15 раз на каждую ногу; подъём корпуса на пресс — три подхода по 25 раз; лодочка — 3 подхода по 15 раз; планка классическая — удерживать 35 секунд, три подхода.
Растяжка. Все упражнения растяжки выполняйте по 35 секунд.

	
	Суставная разминка.
Разогрев.
Круговая тренировка № 1. Делайте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений:10 отжиманий; 15 подъёмов корпуса на пресс; 20 приседаний.
Круговая тренировка № 2. Эта тренировка выполняется на время по протоколу Табата. Вы выполняете столько упражнений, сколько сможете за 25 секунд, затем 15 секунд отдыхаете. Нужно выполнить шесть кругов. То есть вы ставите таймер на 3 минуты и начинаете.
бёрпи; скалолаз; приседания (сначала попробуйте приседания с выпрыгиванием, если нет сил продолжать, делайте обычные).
Растяжка.

	
	Суставная разминка.
Разогрев.
Силовой блок: обратные отжимания — три подхода по 15 раз; выпады — три подхода по 15 раз на каждую ногу; махи гантелями стоя — три подхода по 15 раз; подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 15 раз; разведение гантелей в наклоне — три подхода по 15 раз; подъём ног на пресс — три подхода по 25 раз; лодочка — три подхода по 15 раз; планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.
Растяжка.


	3гр.
	


	Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 20 вращений (наклонов) в каждую сторону. На всю разминку уйдёт не больше 5 минут.
Разогрев (выполняется интенсивно): прыжки Jumping Jacks — 40 секунд; бег на месте — 40 секунд;
прыжки через скакалку — 200 раз.
Силовой блок: отжимания классические — три подхода по 20 раз; жим гантелей вверх — три подхода по 25 раз; тяга гантели в наклоне — три подхода по 20 раз на каждую руку; приседания — три подхода по 30 раз; подъём таза на одной ноге — три подхода по 20 раз на каждую ногу; подъём корпуса на пресс — три подхода по 30 раз; лодочка — 3 подхода по 20 раз; планка классическая — удерживать 40 секунд, три подхода.
Растяжка. Все упражнения растяжки выполняйте по 40 секунд.

	


	Суставная разминка.
Разогрев.
Круговая тренировка № 1. Делайте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните шесть кругов следующих упражнений: 15 отжиманий; 20 подъёмов корпуса на пресс; 25 приседаний.
Круговая тренировка № 2. Эта тренировка выполняется на время по протоколу Табата. Вы выполняете столько упражнений, сколько сможете за 30 секунд, затем 20 секунд отдыхаете. Нужно выполнить шесть кругов. То есть вы ставите таймер на 3 минуты и начинаете.
бёрпи; скалолаз; приседания (сначала попробуйте приседания с выпрыгиванием, если нет сил продолжать, делайте обычные).
Растяжка.
	
	Суставная разминка.
Разогрев.
Силовой блок: обратные отжимания — три подхода по 20 раз; выпады — три подхода по 20 раз на каждую ногу; махи гантелями стоя — три подхода по 20 раз; подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 20 раз; разведение гантелей в наклоне — три подхода по 20 раз; подъём ног на пресс — три подхода по 30 раз; лодочка — три подхода по 20 раз; планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.
Растяжка.




Разгадать кроссворд по футболу
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Вопросы по горизонтали:
1. 11-метровый удар?
2. Как в Англии называют угловой удар?
3. Передача другому игроку?
4. Футбольный клуб из Италии на эмблеме которого изображена волчица, кормящая двух младенцев?
5. Фамилия нападающего сборной Испании, выступавшего в АПЛ за Ливерпуль и Челси?
6. Вбрасывание мяча из-за боковой линии?
7. Французский футболист, игравший за Баварию (Кингсли ..) 5 букв?
8. Международная Федерация футбола?
9. Как называют крайнего атакующего полузащитника/нападающего?
10. Фамилия атакующего полузащитника сборной Испании и мадридского Реала?
11. Самый популярный и титулованный клуб Бундеслиги?
12. Фамилия известного английского форварда, выступавшего за Манчестер Юнайтед?
13. Когда игрок забирает у противника мяч такое действие называется?
14. Сборная, за которую выступал известный форвард Руд Ван Нистелрой?
15. Передача верхом с фланга в центр?
16. Фамилия легендарного немецкого голкипера?
17. Когда игрок за один матч забивает 4 гола, то это называют?
18. Эмблема футбольного клуба — другое название?
19. Страж ворот?
20. Положение вне игры, а англичан называют
21. Если игрок забил 2 гол в одном поединке, то говорят он оформил?

Вопросы по вертикали
· 22. Игрок передней линии?
· 23. Футбольных клуб Англии, чемпион АПЛ сезона 2015-2016?
· 24. Имя известного испанского вратаря?
· 25. Высококлассный аргентинский нападающий, выступавший за Лацио, Интер и Милан?
· 26. Итальянский клуб, за который выступал Диего Марадона?
· 27. Московская футбольная команда?
· 28. Футбольный клуб Российской Премьер-лиги по прозвищу «сельмаши» (6 букв)?
· 29. Легенда мирового футбола, бывшая звезда Ювентуса, Реал Мадрида и сборной Франции (5 букв)?
· 30. Как называется чемпионат Германии по футболу?
· 31. Пас с фланга в центр ( 4 буквы)?
· 32. Сзади — защита, в середине — полузащита, а спереди — (5 букв)?
· 33. Национальная команда?
· 34. Как называют нападающего, который забивает много голов?

