ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  группа Т-1

тренер-преподаватель Кацюба А.И.

с 20 по 25 апреля 2020года
Понедельник
1. Скакалка – 5 минут 
2. Разминка -10 минут

3. Толчок двоеборье -3 подхода 1, 2, 3 минуты

4. Рывок -2 подхода по 1 минуте и по 3 минуты

5. Отжимание от пола -3 подхода по 15 раз

6. Приседание с отягощением -3 подхода по 10 раз

7. Упражнения для пресса, растяжка

Вторник
1. Скакалка – 5 минут 
2. Разминка – 10 минут

3. Толчок длинный цикл- 3 подхода 1, 3 ,5 минут

4. Подтягивания или упражнения для бицепса

5. Выпады 3 подхода по 10 раз

6. Упражнение для пресса, растяжка

Четверг
1. Разминка -10 минут
2. Разминка с гирями -10 минут

3. Отжимание от пола -3 подхода по 15 раз

4. Отжимания упор сзади -3 подхода по 15 раз

5. Выпрыгивание с гирей -3 подхода по 15 раз

6. Прыжки на возвышенность -3 подхода по 20 раз

7. Упражнения для пресса, растяжка

Пятница
1. Разминка -10 минут

2. Толчок (рывок) гири попеременно перекладывать через 1 минуту

3. Прыжки на скакалке -10 минут

4. Упражнения для пресса, растяжка 
