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 «Спортивное ориентирование» 
на период с 5.10.20 г. по 18.10.20 г.

1. Разминка (видео) 
2. Отжимание 3 подхода: первый подход 12 раз, второй подход 10 раз, третий подход 8 раз. Между подходами 1 минута отдыха.
3. Поднимание туловища из положения лежа на спине 3 подхода по 15 раз, интервал отдыха между подходами 1 минута.
4. Прыжки через скакалку два подхода по 70 раз, интервал отдыха между подходами 1 минута.
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