ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  группа СО-2

тренер-преподаватель Махненко А.И.

с 25  по 30 мая 2020года
Вторник, четверг, суббота 

1. Разминка 10 — 15 минут (упражнения на растяжку всех мышц и суставов)

2. Бег на месте с ускорением  3 подхода по 2 минуты .

3. Приседание на скорость  3 подхода по 30 раз .

4. Ходьба гусиным шагом  4 подхода по 10 метров .

5. Обратное отжимание (от стула сзади спины) 3 подхода по 15 раз .

6. Подтягивание в висе  5 подходов по 5 раз .

7. Пресс  4 подхода по 30раз .

