	Дата тренировочного занятия: «06» мая  2020 г. ТСС 2
Тема: Тренировка на развитие координации
Содержание   
Дозировка 
Комментарии занимающегося (самочувствие, ощущения, трудности, показатели пульса)
1. Подготовительная часть (разминка)
15 мин
1.Разминочный бег (беговая дорожка)
2.ОРУ 
Ссылка YouTube  Лучшие Упражнения Дома с ФК Ростов  суббота 
Упражнения выполняем в том порядке и временной дозировке   
5 мин
  10 мин
2. Основная часть
35   мин
1 Выполняется следующий блок упражнений: 
Ссылка. Padel - Juego de pies - coordinacion y agilidad #12
Комплекс стараемся выполнять в высоком темпе (32 упражнения ).

Помещение в котором выполняется упражнения должно проветриваться.
Инвентарь для комплекса на координацию: любые предметы способные обозначить линию 1 метр  2 линии по 1 метру, крест 1 метр на 1 метр 
Выполняем и не забываем отправлять видео и делать отчеты. 
1 круг 

1 мин на упражнение, отдых после 16-го упр. 2-3 мин. 

3. Заключительная часть 
 10 мин
1. Легкий, заминочный бег
2. Рязтяжка.
Ссылка в YouTube  Лучшие Упражнения Дома с ФК Ростов Воскресение
3 мин
7  мин



