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Четверг 

1. Разминка (махи, вращения, выкруты, растяжка) 

2. Прыжки на скакалке 1 минута 

3. 10 вращений руками в наклоне вперед 

4. 10 одновременных вращений назад 

5. Наклоны стрелочкой вправо-лево (видео выполнения в группе) 

6. Сидя наклоны стрелочкой к ногам (видео выполнения в группе) 

7. Блок №1, 10 секунд работа +10 секунд отдых, повторить 3 раза 

1) Берпи 10 раз 

2) Упор лежа попеременное вращение рукой (тазт в неподвижном положении) 

3) Ноги кроль сидя на полу, руки в упоре сзади 

 

8. Блок №2, интервал 10 секунд, повторить 3 раза 

1) Планка с опорой о стену (сед у стены) – 10 секунд 

2) Приседания лицом к стене, пятки от пола не отрывать. 10 раз 

3) Ходьба на стул (10 раз правая+10 раз левая нога) 

4) Берпи 10 раз 

 

9. Блок №3, интервал 10 секунд, повторить 3 раза 

1) Связка отжиманий: 

8 отжиманий+4 подхода  

4 отжиманий +2 счетов внизу 

4 отжиманий +3 счетов внизу 

2) Связка планка: 

2 счетов прямая + 2 счетов Бокова (правая рука)+2 скручивания (правая рука) + 2 счетов боковая 

(левая рука)+2 скручивания (левая рука)+2 счетов прямая 

3) Отжимания из упора сзади от 2-х стульев  5 раз средний темп+5 раз 

максимально 

10. 1 минута пресс гимнасток из видео 

11. Раскрытие плечевых суставов по видео https://www.youtube.com/watch?v=-

xgnIgZUOAs&featu.. 

 

12. 10 секунд 

https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D-xgnIgZUOAs%26feature%3Dshare&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D-xgnIgZUOAs%26feature%3Dshare&cc_key=


 
13. 10 секунд 

 
14. 10 секунд  

 
15. 10 секунд  



 
16. 10 секунд  

 
 

 

 

 

 

17. 10 секунд 

 
 


