Тренировочный микроцикл по легкой атлетики с 20 по 30 апреля 2020 года
	Понедельник 
20.04
	1.Подготовительная часть
·   Зарядка
         2.Основная часть
· Упражнения на растяжку
3. Заключительная часть
· Упражнения на пресс

	Среда 
22.04
	· 1.Подготовительная часть
·   Зарядка
          2.Основная часть
· Упражнения на гибкость
3. Заключительная часть
· Растяжка

	Четверг 
23.04
	1.Подготовительная часть
·   Зарядка
2.Основная часть
· Упражнение для мышц живота, ног, спины
3. Заключительная часть
· Растяжка

	Понедельник 
27.04
	1.Подготовительная часть
·   Зарядка
         2.Основная часть
· Прыжки на скакалке 2 по 1 минуты
· Упражнения на силу ( отжимание, подтягивание )
3. Заключительная часть
· Упражнения на пресс

	Среда 
29.04
	· 1.Подготовительная часть
·   Зарядка
          2.Основная часть
· Упражнения на гибкость
3. Заключительная часть
· Растяжка

	Четверг 
30.04
	Подготовительная часть
·   Зарядка
2.Основная часть
· Упражнение для мышц живота, ног, спины
[bookmark: _GoBack]3. Заключительная часть
· Растяжка




