ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  группа СО-1
тренер-преподаватель Махненко А.И.
с 20по 25 апреля 2020года
Понедельник, среда, пятница
1. Бег на месте - 2 мин (на тренажёре 3 мин)
2. Прыжки на обеих ногах и одной ноге - 10-12 раз

3. Полное приседание - 30раз

4. Упор лёжа, отжимания  - 3 подхода по 10 раз

5. Подтягивание в висе - 5 подходов по 3 раза

6. Пресс живота - 2 подхода по 20 раз

7. Прыжки в длину с места (на максимальный результат) - 5-7 раз
