КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ МУЖЧИН
[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/198359/pub_5c164b224dc8fc00aaeabd3e_5c164b3ac6ce5f00ad212b38/scale_1200]Перед тренировкой важнейшей частью является выполнение разминки. Хороший разогрев позволит постепенно увеличить сердечный ритм, усилить кровообращение в мышцах, сухожилиях и связках, а также подготовить вас к тренировке с ментальной точки зрения. На разминку отводится 7-10 минут.

	1. Ходьба на месте – 1 минута
2. Суставная гимнастика – по направлению от головы к стопам: наклоны головы, вращения плечами наружу-внутрь, вращение в локтевых суставах, лучезапястных; наклоны и вращения туловища; вращение бедра наружу-внутрь, разминка коленных суставов, голеностопа.
3. Динамическая растяжка мышц – пружинистые движения в максимальной амплитуде движения.
4. Кардио-разминка: бег на месте, прыжки на месте, приседания и т.д. (1,5-2 мин)
5. Восстановление – 1 мин



ОСНОВНАЯ ТРЕНИРОВКА
1. Отжимания с широкой постановкой рук (ладонь не выходит вперед-назад по отношению к плечу, прогиба в пояснице нет, локти направлены в стороны) - 3 подхода по 20 раз
[image: https://tony.ru/assets/i/ai/4/1/4/i/2766042.jpg]	







	
2. Отжимания с узкой постановкой рук (ладонь не выходит вперед-назад по отношению к плечу, прогиба в пояснице нет, локти направлены назад, руки вдоль туловища) – 3 * 15 раз.
[image: https://dieta-prosto.ru/upload/news/files/5b2a6f5043280/5b2a6e3537bb0.jpg]
	






3. «Лодочка» для мышц спины (лежа на животе, одновременный подъем рук и ног) – 3*25 раз
	[image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1657335/pub_5d5a67711ee34f00ad7a1876_5d5a7904d4f07a00ae938930/scale_1200]
4. Гиперэкстензия (лежа на животе, подъем корпуса наверх, ноги неподвижны) – 3*20 раз
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=da52c9e9427b3e11f109ac8e88d829f0&n=13&exp=1]
	








5. [image: https://i.pinimg.com/originals/72/c6/9e/72c69e02306de5ac579cb2ffe0709fa3.jpg]Выпады (колено не выходит за передний край стопы, таз опускается перпендикулярно в пол, опускаться до положения бедра параллельно полу) – 3*15 на каждую ногу







6. Бёрпи -  3*1 мин
[image: https://yandex.ru/images/_crpd/OZb8Yd718/9a70e69Bh7QY/sRt2M66aM6QFFNo0KrH9tQynlftxgZIj7CGnpLq_cjNGBu-LgCbMRgmYh3ZlS8P6WdvZS5YsA7aZs-FK5eagbIG_l1Pv31LRQQYbhNrl_EH80mWuMCAi5shgV8TOy8azJsBbOkAiKRM_KAd2BL]








7. Планка на пресс – 3*1 мин
[image: https://nvmaster.com.ua/images/foto-obzor/7-prichin--po-kotorim-stoit-delat-planku-kazhdiy-den.jpg]







	После завершения выполнения комплекса необходимо выполнить растяжку всех мышц, участвующих в тренировке, задерживаться в позициях по 20-30 сек!
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KNACCUYECKAA
PASMUHKA
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HAKNOHbLI FON0BLI MNOBOPOTH rON0EBbLI EpalleHne
B CTOPOHLI 0 Yacosoi 1 npoTus TYnosWia

MaX1 pyKamu MaXH PYKami BpallieHue PYK
BEEPX-BHW3 N0 W NDOTWE Y3COB0H

BPALiEHNE TENA  MPBDKKM HA MECTE  NPBDKKKA M3 CTOPOHBI
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