Дистанционное обучение, группа 2 г НП, тренер преподаватель Маршинский В. В.

Обратная связь с тренером по эл. почте 6660414@mail.ru 
09.04.2020г

Развитие выносливости. Бег 20мин. Разминка 15мин., отжимание в упоре лёжа 10 подходов по 10 раз с отдыхом, чередовать с прессом 10 по 10 раз. (главное выполнять правильно). выпрыгивания вверх 5 подходов по 5 выпрыгиваний.

11.04.2020г. 

Развитие быстроты. Бег 20 мин. Разминка 15 мин. Отжимания 5 подходов по 10 раз  быстро, отдых 2 мин. Пресс 10 подходов по 10 раз. Скакалка 10 подходов по 10 раз

12.04.2020г.

Бег 20 мин. Разминка 10мин. Круговая тренировка 10 отжиманий, 10 пресс, 5 выпрыгиваний вверх, скакалка1 мин. Отдых 3 мин. 
Выполнить 4 круга. 1 подход пресс  без отдыха 100 раз.
