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	Дата
	План тренировки

	вторник
	Разминка (15мин): Повороты, наклоны, бег на месте, бег с забрасывание голени, бег с высоким подниманием бедра.
Основная часть:10 упражнений по 5 подходов, количество повторений- первый подход - 20, второй – 15, третий –10, четвертый – 10, пятый – 5.Последовательность упражнений: бицепс, пресс, трицепс, спина, ноги.
Заключение: Упражнения на гибкость, упражнения в партере, махи ногами (правая, левая), растяжка передняя и задняя.

	пятница
	Разминка: бег на месте, прыжки через скакалку
Основная часть: Последовательность выполнения (трицепс отжимания, спина, бицепс – подтягивания, пресс, ноги – приседания)
Заключение:развитие гибкости, упр. расслабление



