    Тренировочное задание для группы  рукопашного боя на 27.03.2020
Тренер – преподаватель Асриян Л.В.
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1. Зарядка 15 мин.

 ( комплекс упражнений см. ниже)
[image: ]

2. Тренировка ОФП 45 мин.

1.  Подтягивания на перекладине  (Турник)

Выполняем 4 подхода по 6-12 повторений (технику выполнения  см. ниже)
 




3. Отжимания от пола 

Выполняем 4 подхода по 30-60 повторений (технику выполнения  см. ниже)
[image: ]



3. Приседания 
Выполняем 4 подхода 40-60 повторений (технику выполнения см.ниже)

(Приседая, убедитесь, что вы опускаетесь достаточно низко, а бедра располагаются параллельно полу. Опирайтесь на пятки, не наклоняйтесь и удерживайте равновесие.)
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4. гимнастический мостик 
Тянемся 3-5 минут 
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5. Забегания на борцовском мосту 
5 в правую сторону, 6 в левую сторону.[image: ]







6. Растяжка
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