ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  группа СО-2
тренер-преподаватель Махненко А.И.
с 20по 25 апреля 2020года
Вторник, четверг, суббота 
1. Энергичная ходьба на месте - 1 мин 
2. Медленный бег - 3 мин

3. Отжимания от пола в упоре лёжа - 3 подхода по 15 раз
4. Приседания - 2 подхода по 30 раз

5. Перепрыгивания через скамейку - 2 подхода по 5 раз

6. Поднос колен на перекладине - 3 подхода по 10 раз

7. Пресс живота - 2 подхода по 20 раз
