                     Тренировка в домашних условиях на дистанционном обучении.
                                                 (период с 8.11.21 по 14.11.21 г.)

          Растяжка- 5-7 мин.
1. «Попрыгунчик»-40 раз.
2. Приседание у стены-30 раз.
3. Отжимания- 15раз.
4. Пресс-30 раз.
5. Подъём на стул-по 50 раз на каждую ногу.
6. Приседания- 30 раз.
7. Отжим со стулом-20 раз.
8. Планка -40 сек.
9. Выпады вперед- по 30 раз на каждую ногу.
10. Отжимания с вращением- по 10 раз на каждую руку.
11. Боковая планка- по 30 сек. на каждую сторону. 
 Комплекс выполняем в количестве 2-х подходов.
[bookmark: _GoBack]
        Растяжка – 5-7 мин.
