  План-тренировок группы СО тренера-преподавателя Алексеева Антона Николаевича.


14 апреля. – 10 мин. Разминка; 5 мин. Скакалка; 5 мин. Отжимание, пресс; 5 мин. Школа бокса; 5 мин. Гимнастика.

16 апреля. - 10 мин. Разминка; 5 мин. Скакалка; 5 мин. Отжимание, пресс; 5 мин. Школа бокса; 5 мин. Гимнастика.

17 апреля. - 10 мин. Разминка; 5 мин. Скакалка; 5 мин. Отжимание, пресс; 5 мин. Школа бокса; 5 мин. Гимнастика.

21 апреля. – 10 мин. Разминка; 10 мин. Школа бокса; 10 мин скакалка.

23 апреля. – 10 мин. Разминка; 2 мин. Планка, пресс; 10 мин. Школа бокса; 8 мин. Гимнастика. 

24 апреля. - 10 мин. Разминка; 5 мин. Скакалка; 5 мин. Отжимание, пресс; 5 мин. Школа бокса; 5 мин. Гимнастика.

28 апреля. - 10 мин. Разминка; 2 мин. Планка, пресс; 10 мин. Школа бокса; 8 мин. Гимнастика.

30 апреля. - 10 мин. Разминка; 10 мин. Школа бокса; 10 мин скакалка.



