План работы для СОГ с 27 по 31 августа 2019 года
27 августа 
18.00 на стадионе
Разминка 3 круга, ОРУ на месте, специальные беговые упражнения по 1 дорожке
Ролики 30 кругов кругов.

Заминка на месте. Растяжки.
ОФП: 10 раз  отжимания

10 раз  лягушка

10 раз упор лежа-упор присев

10 раз наскок на бревно

Дома пресс самостоятельно 3 подхода по 10 раз
28 августа – выходной.

29  августа 

Велокросс с родителями! До свалки (в любое удобное для вас время) 10 км.

Дома – заминка и ОФП.

3 подхода по 10 раз  отжимания

3 подхода по 10 раз  лягушка

3 подхода по 10 раз упор лежа-упор присев

10 раз пресс книжка

10 раз пресс (подъем туловища из положения лежа, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, локтями касаться коленей)

Планка 1 минута
30 августа

10.00 на стадионе

Разминка 3 круга легко бегом, ОРУ на месте, СБУ( бег с высоким подниманием бедра, с захлестом голени, прыжками, подскоками, с выносом прямых ног вперед, спиной вперед  по 30-40 метров, по 2 дорожки)  
Круг бегом, круг шагом. 12 кругов. (получится всего 6 кругов бегом, 6 – шагом)
Заминка на месте. Растяжки.
ОФП: 

3 дорожки  перепрыгивание через железное бревно в городке

3 подхода по 10 раз  подъем туловища  из виса на низкой перекладине

3 подхода по 10 раз  лягушка

3 подхода по 10 раз упор лежа-упор присев

3 подхода по 10 раз приседания, руки за головой

Дома пресс самостоятельно 3 подхода по 10 раз
31августа - Выходной  
