Функциональный комплекс 
[bookmark: _Hlk148616345][bookmark: _GoBack]с отягощением
(с бутылкой воды 5 литров, или гантелей 5-7,5 кг.)

1.  Приседание (Бутылка в двух руках у груди, прижата) 15 раз*4 повтора

2. Выпады  (с разворотом корпуса в противоположную сторону от выпада) 20 раз в общем*4 повтора

3.  Выпады назад (бутылка прижата к груди) 20 раз в общем*4 повтора

4.  Подъем бутылку с пола, на вытянутые руки вверх (спина прямая, руки прямые) 15 раз*4 повтора

5.  Подъем двух бутылок (из хоккейной стойки) 12 раз*4 повтора

6.  Подъем бутылки двумя руками от талии (руки прямые, подъем на уровень груди) 10 раз*4 повтора

7.  Жим бутылки за голову (руки выпрямлены вверх, жим за голову) 10 раз*4 повтора

8.  Вынос бутылки вверх из под ног, на вытянутые руки вверх (Спина прямая, ноги чуть согнуты) 12 раз*4 повтора
