                        КОМПЛЕКС   КРУГОВОЙ     ТРЕНИРОВКИ

Переход  от  станции к  станции  через  30 сек. Ребята  работают  в парах. Перерыв 30 сек.

1. Пронос  ног в угол через табуретку, ноги на пол не опускать.

2. В руках  набивной  мяч, наклоны туловища вперёд.

3. В висе на  перекладине поднимание  согнутых ног в угол.

4. В руках «блин» от  штанги, держать сверху за спиной, приседание.

5. Закреплённые  ноги за перекладину, лёжа на мате, поднимание туловища.

6. Наклон туловища вперёд -  упор лёжа – отжаться – поднимание в и.п.     перебирая руками, ноги в коленях не сгибать.

7. На гимнастической  скамейке – прыжки через скамейку 2 ногами (без подскоков).

8. Лёжа на  скамейке – ноги  с поворотом на 180 градусов закрепить, выпрямляя туловище прогнуться назад.

9. Руки на скамейке – упор  присев - упор лёжа.

10.Сгибание – разгибание рук от пола, ноги на скамейке.

11.Выпрямление вверх из полного приседа, в руках набивной мяч.

12.На г/палке накручена скакалка, к ней привязана гантель – вращая палку, накручивает гантель вверх, затем медленно раскручиваем, при этом руки вперёд прямые.

13. «Чемоданчик» - лёжа на мате, одновременно поднять руки, туловище, ноги.

14.Лёжа на мате, в руках гантели, поднять вперёд – вверх – в стороны – к  груди.
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