Ну вот и до нас добрались!

С 23.03 до 30.04 бассейны и фитнес-клубы Ханты-Мансийска приостанавливают свою работу!
Вчера у нас была последняя тренировка в воде. Сейчас мы переходим на занятия в домашних условиях. 
Но! Это не повод для грусти! 
В ближайшее время, мы предложим вам альтернативные варианты тренировок ватерполисток на суше, ведь поддержание физической формы в отсутствие тренировок в воде - это важно!

Предложим вам самые простые упражнения:

• Самое главное для спортсмена - это разминка. (время разминки 10 минут)
Начинаем с головы, затем идут плечи и руки. После того как размяли руки, дальше разминаем туловище и ноги.

• После разминки выполним пару упражнений с резинкой (работа 30 сек., отдых 20 сек., упражнения выполняются в круг, итого 2 круга):
   - Тяга резины над головой  

   - Тяга резины перед собой 

   - Тяга резины внизу 

   - Тяга резины за спиной

   - Поднимание ног с резиной (правая/левая)

   - Поднимание таза, резинка на коленях

   - Отведение ног в сторону (правая/левая)

   

• Переходим к ОФП (все упражнения выполняем по 10 раз / 3 подхода): 

   - Отжимание от скамейки (стула) на заднюю поверхность 

   - Двойные приседания с прыжком наверх 
   - Отжимания от пола

   - Выпады вперёд/в сторону

   - Бурпи - упор присев, упор лёжа, упор присев, прыжок наверх

• После ОФП сделаем упражнениях на пресс: 

   - Ноги кроль

   - Ноги ножницы 

   - Складка

   - Статика (держим ноги в неподвижном положении) 

   - Планка на прямых руках

   - Планка на правой/левой руке

   - Планка с перекатыванием мяча из одной руки в другую

   - Планка на мяче, на прямых руках

   - Планка на прямых руках с прыжками

   
КТО МОЛОДЕЦ – ВЫ МОЛОДЦЫ!!!

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!!!

С 23.03 до 30.04 бассейны и фитнес-клубы Ханты-Мансийска приостановили свою работу!

Мы перешли на занятия в домашних условиях!

Но! Это не повод для грусти! 
Альтернативные варианты тренировок ватерполисток на суше, ведь поддержание физической формы в отсутствие тренировок в воде - это важно!

Начнём Нашу тренировку:

Разминка 15 минут (7 минут аэробной нагрузки /бег на месте, прыжки/; 8 минут растяжка).

ОФП: 
Работаем 45сек - 15 отдыха = 2 круга.
- Планка на локтях 
- Планка на локте правая/левая 
- Планка на прямых руках 
- Планка на прямых руках с касанием ноги (правая рука-левая нога; левая рука-правая нога) 
- Планка на прямых руках с прыжками
- Планка на прямых руках ноги к плечу попеременно 
- Обратная планка 

- Бурпи 4*12 раз
- Приседания 4*12 раз на каждую ногу 
- Отжимания 4*10 раз 
- Выпады вперёд 4*12 раз на каждую ногу
- Прыжки: по 45 секунд, 3 круга                                            
1) с хлопком наверху 
2) скручивание 
3) с выпадом на ногу, противоположная рука наверх 
4) вперёд-назад-вправо-влево 

Пресс, каждое упражнение выполняем по минуте, без отдыха. Таких 3 круга. Между кругами 30 секунд отдыха.
- Ноги кроль 
- Ноги брасс 
- Ноги ножницы 
- Статика 
- Поднимание плеч 
- Руки по коленкам 
- К правой/левой ноге к пяткам 
- Скручивание (нога на коленке, противоположной рукой к колену) 
- Поднимание таза 
- Ноги от себя
  КТО МОЛОДЕЦ – ВЫ МОЛОДЦЫ!!!

  БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!!!
