Функциональный комплекс
1 комплекс (3 повтора)
1. Выпрыгивания вверх из  приседа 90 градусов 10 раз.
2. Классические отжимания ( корпус прямо, ладони на уровне плеч) 10 раз
3. Разножка (смена ног в прыжке) 16 раз
4. Отжимания с поворотом корпуса ( во время поворота корпус перпендикулярно полу, рука прямая смотрит в потолок) 16 раз
5. "Ласточка" ( в верхней точке задержка на 3 секунды) 16 повторов в общем 
2 комплекс (3 повтора)
1. Имитация бега на коньках через импровизированный барьер из двух бутылок и клюшки (задержаться на одной ноге на пару секунд ) 16 раз
2. Отжимания с поднятием одной ноги вверх (когда опускается корпус – поднимается прямая нога на 30см от пола поочерёдно) 12 раз
3. Выпады назад накрест 16 раз в общем
4. «Рукоход» 10 раз 
5. Прыжки из хоккейной стойки вверх, сркещивание ног в воздухе и возвратом в хоккейную стойку 16 раз

3 комплекс (3 повтора)
1. Выпады назад плюс выпад в сторону с отталкиванием в начальную позицию(нога после выпада на поверхность не ставится, задержаться на 1 секунду перед выпадом в сторону) 16 раз в общем
2. Берпи ( упор лёжа-упор присев - выпрыгивание вверх, без отжимания, с бутылкой) 10 раз
3. Отжимания одновременным подъемом руки и ноги по диагонали. В верхней позиции должны оказаться на двух опорах (правая нога и левая рука и наоборот) 12 раз в общем
4. Отжимания (узкая стойка) 10 раз
5. "Пистолетик" 16 раз в общем


1 комплекс выполняется без паузы между упражнениями, темп - средний, не спешить!!
Каждый комплекс выполняется 3 раза!!!!!
Между повторами одного комплекса пауза 2 минута. 
[bookmark: _GoBack]После третьего повтора одного комплекса - пауза 5 минуты.
И так 2 раза. То есть  в общем должны выполнить 18 комплексов за тренировку (каждый комплекс 6 повторов в общем за тренировку).






Перед комплексами обязательная общеразвивающая разминка!!


