Группа Т-2 
Понедельник
6.07.2020

1. Разминка - 10 минут

2. Отжимания от пола 3 подхода по 20 раз

3. Приседания с отягощением 4 подхода по 15 раз

4. Упражнения для пресса растяжка

Вторник
7.07.2020

1. Разминка -10 минут

2. Подтягивание на перекладине или упражнения для бицепса 

3. Выпады (можно с отягощением) 3 подхода по 20 раз

4. Упражнение для пресса, растяжка

Среда
8.07.2020

1. Разминка -10 минут

2. Прыжки на скакалке 10 минут

3. Упражнение для пресса , растяжка

Четверг
9.07.2020

1. Разминка - 10 минут

2. Отжимания от пола 3 подхода по 15 раз

3. Отжимания упор сзади 3 подхода по 15 раз

4. Прыжки на возвышенность 3 подхода по 15 раз

5. Упражнение для пресса, растяжка 

Пятница
10.07.2020
1. Разминка -10 минут
2. Прыжки на скакалке 10 минут

3. Упражнение для пресса, растяжка
