	Комплекс упражнений с гантелями для силы рук

Разведение рук с гантелями. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, гантели обращены к бедрам. На счет 1 – поднять руки с гантели параллельно полу, на счет 2 – опустить руки. Темп – средний. Количество повторов: 10-12 повторений.

 Поднятие гантелей над головой. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч слегка согнуты в коленях, кисти рук тыльной стороной прижаты к плечам. Аккуратно, без рывков гантели поднимаются вверх. Это упражнение можно выполнять двумя руками одновременно или же попеременно. При поднимании рук делается вдох, при опускании — выдох.10-12 повторений.

 Поднятие рук с гантелями перед собой. Исходное положение: стоя ноги на ширине плеч, Руки с гантелями опущены перед собой ладонями вовнутрь. На счет раз поднимаем руки перед собой до прямого угла, на счет два возвращаемся в исходное положение. 10-12 повторений.

 Сгибание рук с гантелями. Исходное положение – стоя, руки с гантелями – на уровне груди, ноги на ширине плеч, тыльные стороны кистей обращены вниз. Одновременно или попеременно сгибаем руки в локтевых суставах.8-10 повторений.

 Поворот корпуса с разведением рук. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. На счет 1 – выполнить поворот туловища, одновременно поднимая и разводя руки в стороны, на счет 2 – вернуться в исходное положение; на счет 3 – поворот в другую сторону с разведением рук в стороны, на счет 4 – принять исходное положение. Сделать 12-15 поворотов в каждую сторону.
Комплекс упражнений,  развивающий  гибкость

Упражнение №1
Исходная позиция: Стойте прямо, ноги на ширине плеч.Выполнение: Согните спину в пояснице и округлите её, голову опустите вниз. Затем поднимитесь в исходное положение. Сделайте упражнение 15 раз.
Упражнение № 2:
Исходная позиция: Сядьте на пол, согните ноги в коленях, прижмитесь телом к бёдрам. Возьмитесь за пятки. Выполнение: Пытайтесь выпрямить ноги, не отрываясь туловищем от бёдер. Затем вернитесь в исходное положение. Сделайте 15 повторов.
Упражнение № 3:
Исходная позиция: Лягте на спину, руки вытяните вдоль тела. Выполнение: Заведите ноги на голову до касания носками пола. Ноги старайтесь держать прямыми, руки прижмите к полу. Выполните 10-15 раз.
Упражнение №4:
Исходная позиция: Лягте на спину, руки также вытяните вдоль тела. Выполнение: Выгнитесь, поднимая грудь вверх, при этом не отрывая таза и головы от пола. Затем, задержавшись в верхнем положении, опуститесь вниз. Выполните упражнение 15-20 раз.
Упражнение № 5:
Исходная позиция: Лягте на живот, согните ноги в коленях и разведите их немного в стороны. Возьмитесь на стопы. Выполнение: Выгните спину, потянув руками стопы и приподнимая верхнюю часть туловища. Пару секунд находитесь в этом положении и затем вернитесь в исходное. Выполните упражнение 10-15 раз.
Комплекс упражнений   рекомендуется завершать упражнениями на восстановление дыхания. 
	
Кроссфит

Кроссфит представляет собой план занятий,  направленный на проработку мышц, повышения выносливости.

Вариант кроссфит - тренинга:
-  бег на месте 60 сек;
- прыжки на месте 50 сек;
- приседания с выпрыгиванием (20раз);
- отжимание с хлопком (15 раз);
- «складочка» на пресс (20 раз);
- берпи (10-20 раз) Присед, упор лежа, присед, прыжок, хлопок над головой.

Берпи (burpee, бурпи, барпи) — одно из базовых упражнений в кроссфите. 
  
     [image: ]   [image: ]   [image: ]              

[image: ]   [image: ]   [image: ]





[image: ]


	Упражнения для силы ног


Приседания с собственным весом
Описание: Это упражнение хорошо подходит для разминки. Выполнение упражнения:
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч друг от друга. Руки можно поместить за голову. Это ваше исходное положение. Начинайте движение, сгибая ноги в коленях и бедрах, не меняя положения рук, стараемся не наклоняться вперед. Продолжите движение вниз на полную глубину и быстро за счет мышц бедра начните обратное движение, пока не вернетесь в исходное положение. Во время приседания держите голову и грудь прямо, колени повернутыми наружу.

Присед на одной ноге. 
Описание: Приседания на одной ноге являются отличным упражнением, позволяющим качественно прокачать мышцы бедра. Выполнение упражнения: Вытяните обе руки перед собой, и держите их так на протяжении всего упражнения, левую ногу приподнимите от пола. Присядьте, сгибая правую ногу в колене, отводя таз назад, а левую ногу вытяните вперед. Задержитесь в этом положении на несколько секунд, затем поднимитесь. Держите голову поднятой. Выполните необходимое количество повторений. После смените ноги.

Прыжки через скакалку
Описание: Отличное упражнение для тренировки мышц голени, бедра, пресса. Выполнение упражнения: движение скакалки должно совершаться за счет вращения кистей. Когда скакалка достигает пола, перепрыгните через неё, приземляясь на подушки стоп, слегка согнув ноги в коленях. На всю стопу приземляться нельзя – это травмоопасно. Во время прыжков корпус зафиксирован в вертикальном положении, а спина прямая.
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Подготовимся к сдаче норм ГТО дома!
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