ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ:

[bookmark: _GoBack]Упражнения рекомендуется выполнять по порядку, между упражнениями отдых должен составлять 30 секунд, между сериями 2  минуты. Выполнить 3 серии. Серия упражнений:

1. Выпрыгивания на скамью (20 повторений)
Встаньте перед скамьёй, шагните на неё правой ногой и ею же оттолкнитесь, чтобы слегка подпрыгнуть, вынеся левое колено вверх. После приземления на скамью спуститесь левой ногой на землю, затем правой. Повторите с левой ноги.
2. Разножка на скамью (30 секунд)
Поставьте одну ногу на скамью, затем подпрыгните и во время прыжка поменяйте ногу. Продолжайте прыгать, меняя ноги. Следите, чтобы руки работали, как в беге, а корпус не заваливался вперёд.

3. Прыжки из положения планка (20 повторений)
Примите положение планка. Сделайте прыжок ногами в стороны и вернитесь прыжком в исходное положение. Продолжайте выполнять прыжки.

4. Берпи с отжиманиями (10 повторений)
Встаньте ровно, затем примите положение присед, быстро выпрыгните в положение планка, отожмитесь, прыжком вернитесь в положение присед и выпрыгните вверх.

5. Ступенчатый подъем ног и корпуса (10 повторений)
Лягте на спину. Медленно поднимайте ноги до вертикального положения, задержите ноги наверху, сделайте подъём корпуса к ногам пять раз, затем так же медленно опустите ноги на землю.

6. Складывание рук и ног (20 повторений)
Лягте на спину, руки вытянуты за голову, поднимите одновременно ноги и корпус максимально высоко до касания ног руками, вернитесь в исходное положение. Выполняйте динамично.

7. Опускание на локти из положения планка (15 повторений)
Примите положение планка на прямых руках, опуститесь на правый локоть, затем на левый, поднимитесь обратно правой рукой, затем левой. Выполняйте динамично, периодически меняя руку, с которой начинаете упражнение.

8. Касание плечей из положения планка (20 повторений)
Примите положение планка на прямых руках, коснитесь правой рукой левого плеча, верните руку в исходное положение, коснитесь левой рукой правого плеча. Выполняйте динамично

9. Лодочка в динамике (20 повторений)
Лягте на живот, руки вытянуты вперёд, поднимите одновременно корпус и ноги максимально высоко, вернитесь в исходное положение. Выполняйте динамично.

10. Лодочка в статике (30 сек)
Лягте на живот, поднимите одновременно корпус и ноги максимально высоко и задержитесь в этом положении максимально  долго.






