ПЛАН

учебно-тренировочных занятий группы НП-1

тренера-преподавателя Мартьянова П.Н.

с 13 по 18 апреля 2020года
Подготовительная часть

1. Разминка (10 мин.) :

- Повороты головы, вращения, наклоны. 

- Вращения рук вперёд, назад

- Вращения туловища 

- Вращения кистей

-Вращения коленей

Основная часть 

     1. Отжимание в упоре лежа 4×10 (кому тяжело, отжимаемся на коленках)

     2. Подъем туловища лежа (пресс)  4×17

     3. Приседания (руки за головой) 

     4. Приседания с выпрыгиванием 4×6

     5. Икры 4×20

Заключительная часть

1. Растяжка  10 мин.
