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Комплекс 1 (Силовой 2)

1. Разминка 10 минут
2. Круговая силовая тренировка (2 круга по 30 сек. работы + 20 сек. отдыха между станциями + 3 мин. отдыха между кругами)
· Присед без доп. нагрузки
· Подъём туловища из положения лёжа
· «Лодочка»
· Отжимания
· Попеременные выпады
· Планка
3. Заминка 20 минут (растяжка)

Комплекс (Силовой 2)

1. Разминка 10 минут
2. Круговая силовая тренировка (2 круга по 30 сек. работы + 30 сек. отдыха между станциями + 2 мин. отдыха между кругами) 
1. Упражнение на руки с гантелями (вес индивидуальный)
· Жим гантелей для плеч 
· Разведение рук в стороны
· Подъемы рук перед собой
2. Упражнения на ноги и ягодицы (вес индивидуальный)
· Приседание с гантелями (с гантелями)
· Выпад на месте (с гантелями)
· Выпады назад (с гантелями)
3. Упражнения на пресс
· Планка
· Велосипед
· Ножницы
3. Заминка 20 минут (растяжка)


Комплекс (Координация и баланс 1)

1. Разминка 10 минут
2. Работа на координацию и баланс
· Упражнения с мячом у стенки (броски и ловля мяча)
· Введение в жонглирование (подкидывание и ловля теннисного мяча в стойке на одной ноге с периодической сменой рук)
· Удержание равновесия (30 мин, различные виды стоек с открытыми и закрытыми глазами, а также с применением балансиров)
3. Заминка 20 минут (растяжка)






Комплекс (Кардио 1)

1. Разминка 10 минут
2. Кардио-тренировка (2 круга по 30 сек. работы)
· Бег с захлестом голени
· Бег с высоким подъемом колен
· Прыжки с разведением рук и ног
· Ножницы
· Прыжки в сторону
· Плиометрический боковой выпад
· Приседания с подъемом рук
· Прыжок в широкий присед
· Приседания с выпрыгиванием
· Горизонтальный бег
· Прыжки в планке с разведением ног
· Касание ног в обратной планке
· Бег из стороны в сторону
3. Заминка 20 минут (растяжка)

Комплекс (Кардио 2)

1. Разминка 10 минут
2. Кардио-тренировка (2 круга по 30 сек. работы)
· Разведение рук и ног
· Ходьба с захлестом голени
· Подъем колен к груди
· Конькобежец
· Подтягивание колен
· Подъем колен + выпад назад
· Спринтер
· Бокс
· Удар ногой вбок с касанием пола
· Удар ногой вперед и назад разноименных ног
· Низкоударные берпи
· Ходьба в планку
· Разведение ног в планке
3. Заминка 20 минут (растяжка)



Рекомендация: Цикличное выполнение комплексов тренировок с распределением по дням. (1 день – любой силовой комплекс, 2 день – координация, 3 день – любой комплекс кардио). Все упражнения выполняются согласно индивидуальному физическому состоянию.


