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СТРУКТУРА ТРЕНИРОВКИ

ГРУППОВАЯ ТРЕНИРОВКА U9 
ВРЕМЯ – 55 мин

РАЗМИНКА
ВРЕМЯ – 7-15 МИНУТ

ЗАДАЧА – физическая, техническая и психо-эмоциональная подготовка к классу

Подготовка ОДА, СС и дыхательной систем

СРЕДСТВА – дыхательные, аэробные, функциональные упражнения, динамический 
стретчинг и суставная гимнастика, силовые упражнения в облегчённом формате

 ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 
ВРЕМЯ – 30-40 МИНУТ

ЗАДАЧА – решение тренировочных целей

Выполнение силовых, функциональных и кардио упражнений

СРЕДСТВА – упражнений с тренировочной функциональной цепью U9
ЗАМИНКА

ВРЕМЯ – 5-10 МИНУТ

ЗАДАЧА – восстановление после полученной нагрузки

СРЕДСТВА – дыхательные упражнения, стретчинг, миофасциальный релиз 
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Все тело

№ Упражнение Время работы Время отдыха
 Ноги

1 Приседания 30 / 45* 30/15*
2 Попеременные выпады шагом назад Over Head 30 / 45* 30/15*

3 Дровосек 30 / 45* 30/15*
4 Фронтальные прыжки через цепь из приседа 30 / 45* 30/15*

Корпус / руки / пресс
5 Тяга в наклоне 30 / 45* 30/15*

6 Отжимания от пола 30 / 45* 30/15*

7 Жим стоя 30 / 45* 30/15*
8 Попеременные сгибания рук на бицепс 30 / 45* 30/15*

9 Отжимания от пола на трицепс 30 / 45* 30/15*

10 Прямые скручивания с цепью на плечах 30 / 45* 30/15*
11 Вытяжение 2-х ног 30 / 45* 30/15*

12 Гиперэкстензия 30 / 45* 30/15*

13 Планка 30 / 45* 30/15*
* Для подготовленных / круговая тренировка / 



По вопросам приобретения
тренировочных цепей U9

обращайтесь 
в компанию МФитнес:

117335, Москва,
Нахимовский пр-т, 56
тел.: (495) 974 1234

e-mail: info@mfitness.ru


