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1. Выполнить разминку. 

https://youtu.be/NC4SCkedRk8 

2. Выполнить упражнения на растяжку. 

https://youtu.be/WmqoWxcZnFU 

       3.  Основная часть тренировки 

1) 10 мин. кардио (бег если есть возможность на улице, ходьба на стуле, прыжки на 

скакалке, велотренажер, ходьба степом);  

2) Работа с корпусом: 3 минут работа + 1 минута отдых.  

Упражнения:  

- Планка на локтях = 1 минута работы;  

- Боковая планка на согнутом локте – правая сторона = 1 минута работы;  

- Боковая планка на согнутом локте – левая сторона = 1 минута работы;  

- Удержание рук и ног лежа на спине под углом 45 градусов = 30 секунд работы;  

- Удержание рук и ног лежа на животе под углом 45 градусов = 30 секунд работы. 

 3) 1 мин. работа + 30 сек. отдых:  

- Имитация движений руками способом дельфин стоя;  

- Имитация движений руками способом спина стоя;  

- Имитация движений руками способом брасс стоя;  

- Имитация движений руками способом кроль стоя.  

4) 15 мин кардио (бег если есть возможность на улице, ходьба на стуле, прыжки на 

скакалке, велотренажер, ходьба степом);  

5) Работа с корпусом: 5 минут работа + 1 минута отдых:  

Упражнения:  

- Удержание рук и ног лежа на спине под углом 45 градусов =30 секунд работы;  

- Боковая планка на прямой руке – правая сторона = 1 минута работы;  

- Боковая планка на прямой руке – левая сторона = 1 минута работы; 

 - Разноименное удержание правой руки и левой ноги вместе под углом 90 градусов лежа 

на спине = 30 секунд работы;  

https://youtu.be/NC4SCkedRk8
https://youtu.be/WmqoWxcZnFU


- Разноименное удержание левой руки и правой ноги вместе под углом 90 градусов лежа 

на спине = 30 секунд работы;  

- Баланс стоя на правой ноге в упражнении «Ласточка» = 30 секунд работы;  

- Баланс стоя на левой ноге в упражнении «Ласточка» = 30 секунд работы.  

https://youtu.be/UxXgZMMm-0c 

      

 

https://youtu.be/UxXgZMMm-0c

