Круговая тренировка
	1
	И.п. – О.С. лицом к стенке на расстоянии 0.5м. сгибание и разгибание рук толчком о стенку.
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	И.п. – упор лежа с опорой о скамейку. Сгибание и разгибание рук в упоре на скамейке.
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	И.п. – упор о гимнастическую скамейку сидя сзади. Разгибать и сгибать руки в упоре, переходя из упора сидя в упор прогнувшись сзади.
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	И.п. – О.с. – руки вверху с мячом набивным 1-2, 3-5кг. Равновесие поочередно на правой, левой ноге, руки – вперед.
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	И.п. - Упор сидя сзади, ноги вместе. Переход из упора сидя в упор лежа сзади с отведением головы назад и прогибанием в пояснице.
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	И.п. – сидя, ноги врозь, руки сзади, набивной мяч между ног. Поднимать и опускать прямые ноги, соединяя их в верхней точке. 

То же самое, но между голенями зажат набивной мяч 1-2, 3-4кг.
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	И.п. - лечь на спину, руки вдоль туловища. Наклоны к прямым ногам с возвращением в и.п.

Поднимать ноги вверх с захватом руками голени. 

То же самое, но из положения лежа
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	И.п. - Лечь на спину, руки в стороны. Поднимать прямые ноги вверх и опускать поочередно в левую и правую сторону.
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	И.п. - Гриф от штанги весом 15-20кг на груди. Выжимать гриф с поочередным опусканием его на плечи за головой и на грудь.
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	И.п. - Упор лежа бедрами на скамейке с опорой рук о пол. В быстром темпе разгибать руки с одновременным хлопком.
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	И.П. - лечь на спину, ноги на весу врозь, руки вдоль туловища с опорой о пол. В темпе сводить и разводить скрестно прямые ноги, чередуя поочередно сверху и снизу правую и левую ноги.
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	И.п. – лечь на спину, руки вдоль туловища. В темпе вращать по кругу ногами, «педалирование».
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	И.п. – лечь животом на пол, руки за головой. Прогибать спину, поднимая голову вверх, руки за головой.
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	И.п. – упор стоя. Бег в быстром темпе на месте.
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	И.п. – о.с. Руки за головой с мячом. Темповые прыжки вверх.
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	И.п. – ноги врозь на 2х скамейках, набивной Мяч весом 1-3кг. Темповые прыжки, прыжки вверх, толчком двух ног и приземление на скамейки.
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	И.п. - ноги врозь, скамейка между ног. Прыжки на скамейку и со скамейки.
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	И.п. – о.с. боком к скамейке. Темповые прыжки двумя ногами, змейкой через скамейку на месте с продвижением вперед.
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	И.п. – О.с. обруч спереди. Прыжки через обруч.
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	И.п. - Упор присев на полу. Упор лежа, упор присев.
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	И.п. - Упор лежа на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре.
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	И.п. - упор лежа сзади. Переворот поочередно в правую и левую стороны через упор боком в упор на одной руке.
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	И.п. – Упор сидя сзади. Сгибать и разгибать ноги в тазобедренном суставе.
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	И.п. – сидя в упоре сзади, ноги вместе. Вращать прямые ноги по кругу в правую и левую сторону.
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	И.п. – лечь на спину, руками взяться за края скамейки внизу.

А) поднимать ноги до вертикального положения.

Б) поднимать ноги за голову.
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	И.п. – лечь на спину, вытянуть руки вдоль тела. Наклоны к ногам, сгибать и разгибать туловище, касаясь руками носков ног.
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	И.п. – стойка на одной ноге, вторая впереди, руки впереди. Поочередное приседание на одной ноге с выносом другой вперед «Пистолет».
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	И.п. – о.с. руки с гантелями. Приседать с гантелями – руки вперед.
	[image: image32.png]




	29
	И.п. – о.с., в руках скакалка. Прыжки через скакалку.
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	И.п. – ос. Наклоны к прямым ногам, доставая пол руками.
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	И.п. – Вис на гимнастической стенке. Поднимать ноги до прямого угла.
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	И.п. – упор лежа на руках, перейти ногами в упор лежа сзади, не отрывая руки и обратно.
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	И.п. – ноги на ширине плеч, в руках набивной Мяч, наклоны вперед до горизонтального положения, руки прямые.
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	И.п. – туловище наклонно вперед до горизонтального положения, руки с гантелями весом 2-3кг опущены вниз. Поднимать прямые руки в стороны до горизонтального положения, не разгибая туловища.
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	И.п. – Лечь на спину, блин от штанги весом 3-5-8кг на груди. Выжимать блин, сгибая и разгибая руки.
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	И.п. – о.с., обруч лежит сбоку. Прыжки через обруч в различных направлениях (можно с набивным Мячом)
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	И.п. – ноги врозь, скамейка между ног. Темповые прыжки на скамейку, ноги вместе и со скамейки – ноги врозь с продвижением.
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	И.п. – ноги на ширине плеч, гимнастическая палка спереди внизу, хватом за концы. Прыжки через палку вперед и назад.
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	И.п. – О.с. Упор присев, упор лежа, упор присев….
	[image: image43.png]




	40
	И.п. - Вис на перекладине. Поднимать ноги до касания перекладины вверху и опускать прямые ноги.
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