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16.11 

Кросс 1,5 км  

ОРУ.  

 

Выпады на 

месте 15 раз, 3 

подхода 

 

                 
https://www.youtube

.com/watch?v=zdR

DG-sz2MA 
             

 (Каждое 

упражнение по 

30 раз) 

 

 
 

17.11 

Отдых 

 

 

 

 

 

 

 

 
                          

18.11 

Кросс 1,5 км  

ОРУ. 

 

https://www.yout

ube.com/watch?v

=ithjDDD7wKQ  

 (каждое 

упражнение по 

15 раз) 

 

 

 
https://www.youtube.

com/watch?v=zdRD

G-sz2MA 
 

(Каждое 

упражнение по 

30 раз) 
 

19.11 

Отдых 

 

 

 

  

 
                          

20.11 

 Кросс 2 км  

ОРУ.  

 

https://www.you

tube.com/watch?

v=ithjDDD7wK

Q  

(каждое 

упражнение по 

15 раз) 

 

 
https://www.youtub

e.com/watch?v=zdR

DG-sz2MA 

 

(Каждое 

упражнение по 

30 раз) 
 

21.11 

Отдых 

 

 

 

  
 

22.11 

Отдых 
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