Дистанционное обучение, группа 4 г ТГ, тренер преподаватель Маршинский В. В.

Обратная связь с тренером по эл. почте 6660414@mail.ru 
07.04.2020г.

Развитие выносливости: Разминка 15мин., отжимания в упоре лёжа 4 по 50 раз, пресс 4 по50. 

Чередовать 1 подход отжимание, 1 подход пресс.

08.04.2020г.

Развитие быстроты, скорости. Кросс 15 мин. ОРУ 10 мин, отжимание с  хлопком по 10 раз  10 подходов . 5 подходов по 3 прыжка в длину с места. Скакалка 10 подходов по 20 сек. 

Отдых между подходами до полного восстановления

09.04.2020г.
ОРУ 15 мин.: резинка 6 по 2 мин, скакалка 6 по 2 мин., подтягивание  сумма 30раз.

10.04.2020г.
ОРУ 15мин.: отжимание  в упоре лёжа ноги на стуле 10 подходов по 10 раз, стойка на руках ноги к стене 10 подходов по 10 раз. Пресс с грузом 10 подходов по10 раз. Прыжки в длину 3 серии по 3 прыжка.

11.04.2020г. ОРУ 15 мин., круговая тренировка: отжимания, пресс, резина, скакалка, 1мин. – работа, 1 минута – отдых. Выполнить 6 серий.
12.04.2020г. ОРУ 15 мин., упражнения на гибкость20 мин.

