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	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	
ДЛЯ РАЗМИНКИ ИСПОЛЬЗУЕМ ВИДЕО
                                         *Динамическая разминка перед бегом *
                                                                     


	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ


	
                                                                    КРОСС 10 км.
Используем лесопарковую зону, школьные стадионы, беговые дорожки.
              


	                                                  ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	        
Ходьба.
Дыхательные упражнения                                                   




