[bookmark: _GoBack]Задание № 2. Составить программу физической подготовки туриста.

Используя материалы презентации «Физическая подготовка туриста» необходимо составить программу физической подготовки к туристическому походу.
После выполнения данного задания, заполненный файл необходимо выслать по адресу kivsib55@gmail.com

	Фамилия
	
	Имя
	



Программа физической подготовки туриста
	День
недели
	Назначение 
упражнений
	Упражнение
	Кол-во
подходов
	Кол-во
повторений 
в подходе

	Понедельник
	Развитие силы
	1.
	3
	

	
	
	2.
	3
	

	
	
	3.
	3
	

	
	
	4.
	3
	

	
	
	5.
	3
	

	
	Развитие гибкости
	1.
	2
	

	
	
	2.
	2
	

	
	
	3.
	2
	

	Среда
	Развитие выносливости
	1.
	1
	

	
	Развитие ловкости
	1.
	2
	

	
	
	2.
	2
	

	
	
	3.
	2
	

	Пятница
	Развитие быстроты
	1.
	3
	

	
	
	2.
	3
	

	
	
	3.
	3
	

	
	
	4.
	3
	

	
	
	5.
	3
	

	
	Развитие гибкости
	1.
	2
	

	
	
	2.
	2
	

	
	
	3.
	2
	




