Занятие 1
Разминка – каждое упражнение повторить 10 раз.
[image: C:\Users\user\Desktop\САЙТ\1 часть\агеев\IMG-9c7f5af1a7aeac3ce0aabf8806cfce44-V.jpg]

Упражнения на развитие силовой выносливости (сделать 2 серии)
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Jlio6as TpeHMpoBKa A0/KHA HAUMHATLCA
C XOpolLeit pasMUHKM
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YnpaxKHeHWss Ha pasBUTUE CUNOBOW BbIHOCIUBOCTU
(konuyecTBO NoBTOpeHuit 12-20 pas).

OTXUMaHUS M OTTankMBaHWUS pyKamMu OT OMopbl —
CcKaMeliKu, lepeBa, Kpas CcTyna, cTona

To e, 4TO 1 B yNpaxXHeHUM 1, HO U3 MONOXEHNS B yrope
c3agu.

BbInpbirvBaHua BBepx U3 npucefa unm nonycrnpucega.

MpbKKU MPOLABUXEHWEM BMepes M3 npuceaa WUm
nonycnpuceaa.

W3 nonoxeHus Bbinaa CMeHa HOr MPbIKKOM

Mporn6aHna “ HaKMOHbl U3 WCXOAHbIX MOMOXEHWUA —
CTOS, cMas, nexa.

CTosi, OAHa HOra Ha r'MMHAacTUYecKoi ckameike (MHe,
6peBHe), CMeHa Hor MPbKKOM BBEPX.

MHorokpaTHble CKauku 1 MPbIKKK C HOTW Ha HoTYy.




