




Заключительная часть

Упражнения на растягивание мышц:
   - сидя на полу, сделать вдох 
наклониться вперед задержав 
дыхание на 5мин.
   - стоя ноги вместе, вдох-наклон 
вперед, кисти на пол, задержать 
дыхание на 5 мин.

10 мин.

Приём водных процедур после
тренировок.

Закрепление материала.
Тренировка скорости и скоростной выносливости:

https://www.instagram.com/p/B-HJwouhZVT/?igshid=zcmpuprw6ksu     

ВНИМАНИЕ ОБУЧАЮЩИМСЯ! 
Обратить внимание на соблюдение техники безопасности при выполнении 
физических упражнений!


