ПЛАН

учебно-тренировочных занятий группы СО
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. Приседания затем упор лежа, отжимаемся и выпрыгиваем вверх, в одном упр.   Упр. Называется “бёрпи”  3×6

2. Выпады 4×10 – на каждую ногу

3. Лежа на животе, ноги упереть в пол, руки за голову и поднимаем туловища максимально вверх и держим 20 секунд ×4 подхода 

4. Планка 4×10 

Заключительная часть
1. Растяжка на шпагат 10 мин.
