Дистанционная работа на февраль 2021г.
Тренер Вострецов А.В. отделение баскетбол
группы ГБУС-2 и ГБУС-3 с 1.02-7.02.21 г.
Вт. Чт. Пт. Вс. (дни занятий)
	№
	Упражнение
	подходы
	выполнение

	1
	Разминка
	
	10 мин.

	2
	Отжимания
	4
	25

	3
	Пресс 
	3
	20

	4
	Приседания
	5
	45

	5
	Скакалка
	4
	100

	6
	Растяжка
	
	15 мин.



Группы ГБУС-2 и ГБУС-3
С 8.02-14.02.21г.
	№
	Упражнение
	подходы
	выполнение

	1
	Разминка
	
	10 мин.

	2
	Отжимания
	5
	20

	3
	Пресс 
	3
	20

	4
	Приседания
	3
	50

	5
	Скакалка
	2
	150

	6
	Растяжка
	
	15 мин.



Группа ГБУС-2 и ГБУС-3
С 15.02-21.02.21г.
	№
	Упражнение
	подходы
	выполнение

	1
	Разминка
	
	10 мин.

	2
	Отжимания
	4
	20

	3
	Пресс 
	3
	25

	4
	Приседания
	3
	65

	5
	Скакалка
	5
	100

	6
	Растяжка
	
	15 мин.


   
Группа ГБУС-2 и ГБУС-3
С 22.02-28.02.21г.
	№
	Упражнение
	подходы
	выполнение

	1
	Разминка
	
	10 мин.

	2
	Отжимания
	4
	20

	3
	Пресс 
	3
	25

	4
	Приседания
	3
	65

	5
	Скакалка
	4
	150

	6
	Растяжка
	
	15 мин.



группы ГБУС-5 с 1.02-7.02.21 г.
Вт. Ср. Чт. Пт. Вс. ( дни занятий)
	№
	Упражнения
	Подходы
	Выполнение

	1
	Разминка
	
	10 мин.

	2
	Отжимания
	4
	35

	3
	Пресс 
	3
	20

	4
	Приседания
	3
	50

	5
	Скакалка
	4
	150

	6
	Растяжка
	
	15 мин.







Группа ГБУС-5
С 8.02-14.02.21г.
	№
	Упражнения
	Подходы
	Выполнение

	1
	Разминка
	
	10 мин.

	2
	Отжимания
	3
	40

	3
	Пресс
	3
	20

	4
	Приседания
	3
	65

	5
	Скакалка
	4
	150

	6
	Растяжка
	
	15 мин.


 


Группа ГБУС-5
С 15.02-21.02.21г.
	№
	Упражнения
	Подходы
	Выполнение

	1
	Разминка
	
	10 мин.

	2
	Отжимания
	5
	25

	3
	Пресс
	4
	25

	4
	Приседания
	5
	50

	5
	Скакалка
	4
	150

	6
	Растяжка
	
	20 мин.





Группа ГБУС-5
С 22.02-28.02.21г.
	№
	Упражнения
	Подходы
	Выполнение

	1
	Разминка
	
	10 мин.

	2
	Отжимания
	5
	20

	3
	Пресс
	4
	25

	4
	Приседания
	4
	45

	5
	Скакалка
	5
	100

	6
	Растяжка
	
	15 мин.







