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Комплекс упражнений круговой тренировки для спортсменов групп начальной подготовки и групп тренировочного этапа в домашних условиях в период с 04 по 30 апреля 2020г.
СТАНЦИЯ 1.Бег на месте с опорой руками.Дозировка ГНП 1 года 20-30сек. ТЭ -30-40 сек.
СТАНЦИЯ 2.Сгибание рук в упоре лёжа.Дозировка ГНП  мальчики-6-8 раз;девочки-4-5раз.
СТАНЦИЯ 3.Приседания.Дозировка ГНП -10-12 раз;Тэ-14-16 раз.
СТАНЦИЯ 4.Подъём туловища.Дозировка.ГНП-8-12раз.ТЭ-14-20 раз.
СТАНЦИЯ 5.Прыжки "ножницы" или "разводка".Дозировка.ГНП-1г.2-3 раза;2г-3-4раза;Тэ-4-5раз.Примечание:Время отдыха и дозировка варьируется от физической подготовленности спортсмена.

