Программа тренировок на период дистанционного обучения

	№ п/п
	ГРУППА
	ДНИ ТРЕНИРОВОК
	ВИД ТРЕНИРОВКИ

	1
	УУ-2
	ПОНЕДЕЛЬНИК




СРЕДА


ПЯТНИЦА




              ВОСКРЕСЕНЬЕ 

	       СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА
(акцент на мышцы ног, рук и плечевого пояса с использованием отягощение)

СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА
(акцент на мышцы кора)

    ЖОНГЛИРОВАНИЕ МЯЧАМИ
        (баскетбольный+теннисный)
        Упражнения для укрепления       кистевого сустава

ВИДЕО ТРЕНИРОВКА
(йога)

	2
	БУ-6
	ВТОРНИК



ЧЕТВЕРГ




СУББОТА



ВОСКРЕСЕНЬЕ

	СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА
(по системе ТАБАТА)

СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА
(акцент на мышцы кора)
Жонглирование мячами(баскетбольный+теннисный)


ПРЫЖКОВАЯ ТРЕНИРОВКА
(с использованием гимнастической скакалки)

ВИДЕО ТРЕНИРОВКА
(йога)

	3
	БУ-2
	ПОНЕДЕЛЬНИК




СРЕДА



ПЯТНИЦА




          ВОСКРЕСЕНЬЕ

	СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА
(акцент на мышцы ног с использованием отягощений)

СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА
(акцент на мышцы кора)
Жонглирование мячами(баскетбольный+теннисный)

ПРЫЖКОВАЯ ТРЕНИРОВКА
(акцент на мышцы рук и плечевого пояса с использованием отягощений)

ВИДЕО ТРЕНИРОВКА
(йога)



ТРЕНЕР-ПРЕПОДАВАТЕЛЬ    Я.И. ДЁМИЧЕВА
