Общая физическая подготовка   (ОФП)
Комплекс упражнений на каждый день.
1. Упражнение на пресс  «Складка»: из положения «Лёжа» одновременное поднимание ног и туловища. 3 подхода по 15-20 раз
2. Упражнение на пресс «Люлька»: из положения «Лёжа» поднять ноги и туловище и держать 20-30 секунд, 3 подхода
3. Планка на двух  руках:  20 сек — 30 сек — 40 сек
4. Отжимания на руках: 4 подхода по 12-15 раз
5. Упражнение «Скалолаз»: 1 мин — 2 подхода
6. Бег в среднем темпе с ЧСС 120-130 уд/мин   в течение  8-10 мин
7. Упражнение «Горка», отжимание на локтях и вытянутых руках: 3 подхода по 12-15 раз
8. Упражнение на пресс «Горизонтальные ножницы» :3 подхода по 30-40 сек
9. Упражнение на пресс «Напиши имя»: 2 подхода.
10. Упражнение «Прыжок в небо» из положения на корточках прыгнуть вверх и руки поднести к коленям:  2 подхода по 12-15 раз.
