ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  группа Т-3
тренер-преподаватель Махненко А.И.
с 27 апреля по 2 мая 2020года
понедельник, вторник, среда, четверг, пятница 
1. Пружинистые прыжки  на месте на носках в среднем темпе (руки на поясе)  - 5 мин (по самочувствию)

2. Разминка на все группы мышц (по выбору самостоятельно) – 10 мин

3. Толчок   гирь или гантели левой и правой рукой не ставя на пол – 10 подходов по 10 раз
4. Жим лёжа с гирями или с гантелями – 3 подхода по 20 раз

5. Наклоны с весом – 3 подхода по 20 раз

6. Отжимания с узкой или средней постановкой рук – 3 подхода по 12раз

7. Подтягивания 4 подходов по 7 раз
