ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  группа СО-2
тренер-преподаватель Махненко А.И.
с 27 апреля по 2 мая 2020года
Вторник, четверг, суббота 
1. Пружинистые прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени (руки на поясе)  - 3-5 мин
2. Разминка на все группы мышц (по выбору самостоятельно) – 10 мин

3. Упражнения с гантелями (толчок левой и правой рукой) 5 подходов по 20 раз

4. Жим лёжа с гантелями – 3 подхода по 20 раз

5. Отжимания с узкой или средней постановкой рук – 3 подхода по 10раз

6. Обратное отжимание (от стула или лавочки сзади спины) 2-3 подхода по 10 раз

7. Подтягивания 5 подходов по 5раз
8. Пресс – 2 подхода по 30 раз
