После проведения тренировочного занятия в течение часа нужно сделать отчет о проделанной тренировке (2-3 фотографии ответы на теорию). 
Все  фотоотчеты посылать на почту 
nikich.kozlov@mail.ru
   Основная часть. Комплекс 1
1. Планка  подъем  согнутых рук  попеременно 30 раз  отдых минута 3 подхода.

2. Стоя в положении планка попеременный подъем ног 30 раз отдых минута, 3 подхода.
3. Стоя в положении планка одновременный подъем разноименной руки  и ноги  вверх 30 раз отдых минута 3 подхода.
4. Стоя в положении планка попеременный подтягивание согнутой ноги к локтю ног 30 раз отдых минута, 3 подхода.
Основная часть. Комплекс 2

1. Отжимание в упоре лежа  с хлопками 10 раз отдых 30 сек 3 подхода.
2. Отжимание в упоре лежа  на одной руке попеременно  10 раз отдых 30 сек 3 подхода.

3. Отжимание в заднем упоре использовать (стул, табурет)  10 раз отдых 30 сек 3 подхода.

4. Отжимание стоя на руках у стены, ноги опираются на стену  10 раз отдых 30 сек 3 подхода.
Основная часть. Комплекс 3
1. Подножка 20 раз-3 подхода.
2. Подсечка 20 раз-3подхода.
3. Подходы на подножку 20 раз-3 подхода.

4. Приседание на одной ноге по 5 раз на каждую ногу 3 подхода.
