ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  группа НП-1

тренер-преподаватель Кацюба А.И.
Понедельник

11.05.2020
1. Скакалка -5 минут 
2. Разминка- 5 минут
3. Разминка с гирями (если есть) - 5 минут
4. Отжимание от пола – 3 подхода по 10 раз
5. Приседания (можно с отягощением) – 3 по 10 раз
6. Упражнение для пресса  3 подхода по 10-15 раз

Среда
13.05.2020

1. Скакалка – 5 минут
2. Разминка -5 минут
3. Разминка с гирями -5 минут
4. Упражнения для пресса  3 подхода по 10 раз

Пятница
15.05.2020

1. Разминка - 10 минут
2. Отжимание от пола 3 подхода по 10 раз
3. Отжимания упор сзади 3 подхода по 10 раз
4. Выпады 3 подхода по 10 раз
5. Прыжки через скакалку 3 подхода по 100раз
6. Упражнения для пресса 3 подхода по 10 раз

