КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА № 1 
1. Циклические упражнения (по 2 – 3 минуты каждое)

1.1 Степлер

1.2  Велосипед

1.3  Обруч 

1.4 Скакалка

2. Упражнения для рук (по 10 – 20 повторений)

2.1 И.п. ноги врозь. В руках гантели по 1 – 2 кг. Поднимание рук через стороны вверх до касания тыльной стороной ладони.

2.2  И.п. тоже. Одна гантель в руках. Завести гантель за голову с максимальной амплитудой.

2.3  И.п. упор на лавке (скамье) правая нога назад, в правой руке гантель 3 – 4 кг.  Подтягивание гантели к плечу. Спину прогнуть, локоть завести назад. Тоже с другой руки.

2.4  Сидя на скамье в руках  гантели по 3 – 4 кг. Поочередное сгибание рук.
2.5 Лежа на скамье. Разведение, круговые вращения рук в разных направлениях с гантелями 1-2 кг. Тоже можно на тренажере.

2.6  Жим штанги 15 – 20 кг.

3. Упражнения для пресса (10 – 20 раз)

3.1Лёжа на спине. Руки за головой, ноги согнуты, поднимание плеч до касания локтями колен. 

3.2 Лёжа на спине.  Одна нога прямая, другая согнута. Руки за головой

     – поднимание плеч

- поднимание прямой ноги

- поднимание одновременно прямой ноги и плеч

- тоже с другой ноги.

3.3  Лёжа на спине. Ноги согнуты, колени лежат на полу. Поднимание плеч.

3.4  Лежа на спине. Руки впереди. 

- поочередное поднимание рук, 

- одновременное поднимание рук,

- поочередное поднимание ног, 

- одновременное поднимание ног.

- Руками держать голень, максимально выпрямлять ноги вверх.

3.5 Лежа на спине, ноги согнуты, руки вдоль туловища. Поднимать максимально вверх таз. (Данное упражнение можно делать после группы упражнений на пресс)
3.6 Стоя, ноги врозь. На плечах железная палка. Наклоны вправо и влево(40-50 раз)

4. Упражнения для ног (20-30 раз)

4.1 И. п. стойка ноги врозь. Выпад правой ногой вперед (колено не заводить за пятку), вернуться в И.п. Тоже другой ногой.

4.2 И. п. стойка ноги вместе. Выпад правой ногой в сторону (вес тела на правую ногу). Вернуться в И.п. Тоже другой ногой.

4.3 И. п. выпад правой ногой. Приседания до касания коленом пола. Тоже другой ногой.

4.4  И. п. выпад правой ногой. Прыжком смена ног.

4.5  Толчок ногами на тренажере.

4.6  Сидя на тренажере (10 кг) выпрямление ног.

4.7  Лежа на тренажере (10 кг) сгибание ног.

5. Упражнение на растяжку и гибкость

6. Повисеть на перекладине в течении 30 – 60 секунд.
Р.S. После каждого блока упражнений можно вращать обруч.

