	Дата
	№
	Упражнение
	Количество повторов
	Время на упражнение

	14.04.20
	1
	Разминка
	/////////////////////////////////////////
	10-15 МИНУТ

	
	2
	Отжимание
	30
	////////////////

	
	3
	Пресс
	30
	////////////////

	
	4
	Приседание
	60
	////////////////

	
	5
	Перерыв 
	/////////////////////////////////////////
	5 минут

	
	6
	Отработка положение мостик
	60

	////////////////



	
	7
	Прямой удар рукой 
	50 правой
50 левой
	////////////////



	Дата
	№
	Упражнение
	Количество повторов
	Время на упражнение

	[bookmark: _GoBack]16.04.20
	1
	Разминка
	/////////////////////////////////////////
	10-15 МИНУТ

	
	2
	Отжимание
	30
	////////////////

	
	3
	Пресс
	30
	////////////////

	
	4
	Приседание
	60
	////////////////

	
	5
	Перерыв 
	/////////////////////////////////////////
	5 минут

	
	6
	Отработка положение 
Мостик

	60

	////////////////


	
	7
	Прямой удар рукой 
	50 правой
50 левой
	////////////////






