Старший тренер-преподаватель Нечаева Л.В.

Тренировочное занятие № 11.

Тема: «Общефизическая подготовка»

Перед началом занятия необходимо проветрить помещение и переодеться в спортивную форму. 

Внимательно прочитай все задание.

1. Разминка. Зайти по ссылке и выполнить комплекс упражнений вместе с ведущим.
https://youtu.be/gMbeRBl5UKM
2. Упражнения для мышц пресса. 

Зайти по ссылке и выполнить упражнения вместе с ведущим.
https://youtu.be/sSO6nexQn7o
3. Заминка. Растяжка после тренировки.

https://youtu.be/9FSVr2p_dyo
После выполнения тренировки не забываем умыться и переодеться.
