Тренировки 1й год обучения.

Бег: В сумме за неделю ребенок должен пробежать 70 минут, можно каждый день по 10 минут, можно реже, но дольше (через день но по 20 минут). Если ребенок не может за раз пробежать 20минут и более он может отдохнуть 2-5 минут в середине пробежки, но!!! Бежать без остановки надо не менее 10 минут. Т.е. если пробежать надо 16 минут и за раз это сделать трудно, значит надо разбить НЕ 8минут-отдых-8 минут, А 10мин-отдых-6 минут или 6минут-отдых-10 минут.

Через месяц эту цифру можно увеличить на 10 минут 

ОФП за неделю ребенок должен отжаться 70 раз, сделать пресс 100 раз, сделать  50 выпрыгиваний. 

Через месяц эти цифры можно увеличить на 10-15 раз, например, отжимания 85 раз за неделю.

Большая просьба проследить, чтобы ваши дети выполняли этот минимальный объем тренировок. В целом, это будет занимать около 15 минут в день, если делать реже то немного больше. Пожалуйста, проконтролируйте их занятия, им будет намного легче заниматься в сентябре. Если Ваш ребенок вообще не будет тренироваться летом, вся работа в течении года пройдет насмарку. 
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