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Дата  Тема  Ссылка на интернет-

ресурс 

Задание 

 

02.12.21 Хотьба. Основные 

преимущества 

 Выполнить 

тренировку «Вместо 

бега» Интервальная 

тренировка Табата 20 

сек работы 20 сек 

отдыха 

1. Джампинг Джек 

2. выпады 

3. Скалолаз 

4. Присядания 

1 круг разминочный 

Всего 3-4 круга 

после тренировки 

растяжка 5 минут 

   

 

 

 



 


