 
БЖД /Подготовка к военно-полевым сборам/:

 Выполнить 2 блока КСУ на время, сделать фото/видео-15сек/ и выслать на E-mail: sergej-kamenev@yandex.ru
КОМПЛЕКСНЫЕ СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (КСУ).

Комплекс КСУ выполняется  на время без отдыха. 
Блок включает:

10 выпрыгиваний (проводятся из положения присед, руки в замке за головой до полного отрыва ног от пола с их выпрямлением с последующим приседом на всю ступню)

+10 отжиманий от пола (до полного выпрямления рук , с касанием грудью теннисного мяча)

+ 10 подъёмов туловища из положения лёжа на спине - пресс (руки в замки за головой, ноги прямые; проводится до касания локтями колен. Допускается незначительное сгибание ног) 

+ 10 подтягиваний колен к груди в упоре лежа- «лягушка» (Из положения лёжа, ноги прямые подтянуть ноги к груди с её касанием) 

Необходимо повторить комплекс 2 раза (два полных круга по 10 упражнений).

