
 

Список  

упражнений для занятий тренировочных групп № 1и № 2  

ФУТБОЛ 

в период дистанционного обучения 

 

 упражнения 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 5 неделя 6 неделя 
1 Отжимания на гантелях 3Х10 3Х12 3Х14 3Х16 3Х18 3Х20 
2 Отведение рук и ног в положении упор лежа 3Х30 сек 3Х35 сек 3Х40 сек 3Х45 сек 3Х50 сек 3Х55 сек 
3 Отведение ноги в положении с боку 3Х10 сек 3Х12 сек 3Х14сек 3Х16 сек 3Х18 сек 3Х20 сек 
4 Отведение ног с упором на стойку 3Х10 сек 3Х12 сек 3Х14сек 3Х16 сек 3Х18 сек 3Х20 сек 
5 Поднимание таза с упором на стойку 3Х12 3Х14 3Х16 3Х18 3Х20 3Х22 
6 Пресс при согнутых коленках 3Х12 3Х14 3Х16 3Х18 3Х20 3Х22 
7 Поднимание руки и ноги 3Х12 3Х14 3Х16 3Х18 3Х20 3Х22 
8 Поднимание корпуса лежа на мяче 3Х6 3Х8 3Х10 3Х12 3Х14 3Х16 
9 Поднимание ног лежа на мяче    3Х6 3Х8 3Х10 

10 Подтягивание локтем колена 3Х6 3Х8 3Х10 3Х12 3Х14 3Х16 
11 Повороты бедер с мячом 3Х12 3Х14 3Х16 3Х18 3Х20 3Х22 
12 Жим лежа 3Х4 3Х6 3Х8 3Х10 3Х12 3Х14 
13 Поднимание обеих ног 3Х4 3Х6 3Х8 3Х10 3Х12 3Х14 
14 Отжимание от мяча со сменой рук 3Х4 3Х6 3Х8 3Х10 3Х12 3Х14 

        

 

 





 


