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Комплекс зарядки на летнюю оздоровительную смену 2010
1. И.П. стойка, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, предплечья параллельны полу

1-4 прокручивание на пятках, носках, пятках в движении вправо

5-8 в движении влево

2. И.П. то же

1- полу присед с поворотом вправо, руку вперёд

2- И.П.

3-4 то же в другую сторону

3. И.П. то же

1- полу присед с наклоном вправо, правую руку вниз к стопе, левую вверх
2- И.П.

3- то же влево

4. И.П. то же

1- полу присед с потягиванием вправо за правой рукой, левую в сторону
2- И.П.

3- то же влево

5. И.П.руки в замок вверх

1- наклон вправо

2- поворот корпуса

3-6 пружинистые потягивания за сцепленными руками

7- поворот корпуса

8- И.П.

9-16 то же влево

6. И.П. руки к плечам, сжаты в кулак (будто держат руль)
1- наклон вперёд, кулаки вперёд

2- поворот вправо

3- поворот в позицию 1

4- И.П.

7. И.П. ноги шире плеч, руки на пояс
1- полу присед, павой рукой потянуться к правой пятке, левую вверх

2- И.П.

3-4 то же в другую сторону
8. И.П. стойка ноги вместе

1- наклон вниз, руки к носкам ног

2- полный присед, руки вперёд

3- позиция 1

4- И.П.

9. И.П. ноги в широкой стойке, руки на пояс

1- поворот вправо

2-3- пружинистые выпады на правой, руки на колено
4- И.П.
5-8- то же влево
10. И.П. стойка на правой, руки на пояс

1- наклон вниз, полу присед на правой, руками коснуться пола

2- И.П. Х 16 на каждую ногу

11. И.П. стойка, ноги на ширине плеч, руки как при беге
1- правой выпад вперёд, руки вперёд

2- И.П.

3-4 то же другой ногой

12. И.П. то же
1- правой шаг вперёд – выпад, руки вперёд

2- коленом левой ноги коснуться пола

3- выпрямить левую
4- И.П.

5-8- то же другой

13. И.П. то же

1-8- прыжки на двух справа налево с продвижением вперёд

9-16- то же назад

14. И.П. полу присед, руки вниз

1- выпрыгивание вверх, обе руки вверх

2- то же

3- выпрыгивание вверх, правую руку вверх

4- выпрыгивание вверх, левую руку вверх

15. Дыхательное упражнение на восстановление.

