ПЛАН
учебно-тренировочных занятий  группа СО-2
тренер-преподаватель Махненко А.И.
Вторник – 30 июня 2020
 1. Прыжки со скакалкой 2 подхода по 100 раз .
 2. Полное приседание 2 подхода по 20 раз .
 3. Выпрыгивание с места в верх 4 подхода по 10 раз .
 4. Отжимание от пола, упор лёжа 3 подхода по 10 раз .
 5. Толчок гири левой,правой рукой 5 подходов по 15 раз (отдых 1 мин вес гири на ваше   усмотрение).
 6. Подтягивание на турнике 7 подходов по 3 раза .


Четверг – 2 июля 2020

1.Разминка: 6-9 упражнений (по 2-3 на мышцы рук, туловища и ног)10-15 мин.
2. Бег на месте или по кругу 3-4 мин .
3. Подтягивание 4 подхода по 5 раз .
4. Рывок гири 5 подходов по 20 раз (отдых 1 мин вес гири на ваше усмотрение)
5. Поднос ног в висе на турнике влево, вправо, прямо 2 подхода по 10 раз .
6. Приседание на одной ноге 2 подхода по 10 раз .


Суббота  - 4 июля 2020
1. Лёгкий бег 1000 м .
2. Обратное отжимание (от стула сзади спины) 2 подхода по 15 раз .
3. Толчок двух гирь 5 подходов по 10 раз(отдых 1 мин вес гири на усмотрение)
4. Приседание с гирей на плечах 2 подхода по 15 раз (вес гири на усмотрение)
5. Подтягивание в смешанном висе 5 подходов по 5 раз .


