ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  группа НП-2
тренер-преподаватель Махненко А.И.
с 11 по 16 мая 2020года
Вторник, четверг, суббота 
1. Разминка  10 — 15 минут (любые упражнения на все суставы и на все группы мышц )
2. Прыжки на месте  2 минуты .
3. Быстрая ходьба на месте переходящая в бег 3 минуты .
4. Прыжки с места в верх  5 подходов по 10 раз .
5. Прыжки с места в длину  3 подхода  7 раз .
6. Отжимание  на кулаках  3 подхода   по 10 раз .
7. Подтягивание в висе  5 подходов  по 5 раз .
8. Пресс  2 подхода по 30 раз .

