Выполняем  комплекс упражнений в данном порядке.

РАЗМИНКА.

Структура разминки перед тренировкой на 7-10 минут:
1. Ходьба на месте: 1 минута
2. Суставная гимнастика: 2-3 минуты
3. Динамическая растяжка мышц: 2-3 минуты
4. Кардио-разогрев: 2-3 минуты
5. Восстановление дыхание: 0,5-1 минута
Комплекс:
1. Отжимания  20, 15, 10

2. Подтягивания широким/обратным/узким хватом (один из видов) 3х10

3. Подъемы ног в висе 5х5

4. Приседания 2х-30 в быстром темпе

       5. 2х10 приседания пистолетиком на каждую ногу
