ВТОРАЯ СПАРТАКИАДА 
ДЛЯ МУЖЧИН И ЖЕНЩИН

Упражнения  

· Мужчины
1. Подтягивания на перекладине.
2. Жим лежа (собственный вес).
3. Подъем на пресс. 
4. Планка. 
5. Прыжок в длину с места.
6. Наклон вперед на гибкость.

· Женщины

1. [bookmark: _GoBack]Подтягивания в гравитроне (1/2 собственного веса).
2. Отжимания от пола.
3. Подъем на пресс. 
4. Планка. 
5. Прыжок в длину с места.
6. Наклон вперед на гибкость.

