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1 день. 05.05.2020 г. Аэробная тренировка.
1) Разминка: скакалка 3 мин.+2 мин. отдых *6 раз (примерно 30 минут).
2) Гимнастика( разминка на месте) 10 минут.
3) ОРУ:  отжимания, выпрыгивания, пресс, коньковая разножка, отжимания сзади, выпады в сторону по 1 минуте каждое упражнение, через 30 секунд отдыха. Таких 2 серии.
4) Стрейчинг, растяжка.

2 день.  06.05.2020 г. Специальная силовая тренировка.
1) Резина (эспандер): 3 минуты одновременная работа рук, 3 минуты отдых, 3 минуты попеременная работа рук, 3 минуты отдых. Таких 3 серии.
2) Стрейчинг, растяжка.

3 день.  8.05.2020 г. Аэробная тренировка.
1) Скакалка 5 минут, отдых 3 минуты, резина (эспандер) 5 минут ( 2,5 минуты одновременная работа рук, 2,5 минуты попеременная работа рук), отдых 3 минуты. Таких 4 серии.
2) Стрейчинг, растяжка.

4 день. 9.05.2020 г. Аэробная тренировка.
1) Разминка: скакалка 3 мин.+2 мин.отдых *6 раз (примерно 30 минут).
2) Гимнастика( разминка на месте) 10 минут.
3) ОРУ:  отжимания, выпрыгивания, пресс, коньковая разножка, отжимания сзади, выпады в сторону по 1 минуте каждое упражнение, через 30 секунд отдыха. Таких 2 серии.
4) Стрейчинг, растяжка.

5 день.  10.05.2020 г. Специальная силовая тренировка.
1) Резина (эспандер): 3 минуты одновременная работа рук, 3 минуты отдых, 3 минуты попеременная работа рук, 3 минуты отдых. Таких 3 серии.
2) Стрейчинг, растяжка.





