Для всех групп
Инструктаж по ТБ: (следить за ЧСС, форма одежды, не задевать острые углы мебели, соблюдать отдых и питьевой режим между упражнениями, гигиена тела после занятий, особенно рук!)
Разминочный круг, можно на месте, можно в движении по кругу (квадрату, треугольнику, ромбу) – 1,5 на 1,5 метра или больше (исходя из возможностей)
1. Ходьба на носках – 30 сек.

2. Ходьба на пятках – 30 сек.

3. Ходьба на внешней стороне стопы – 20 сек.

4. Ходьба на внутренней стороне стопы – 20 сек.

5. Перекат с пятки на носок – 30 сек.

6. Шаг с подскоком на передней части стопы– 30 сек.

7. Прыжки правым-левым боком на передней части стопы по 4 прыжка вправо-влево – 15 раз
Во всех упражнениях руки стараемся держать на поясе

Лестница – 5 раз по 9 этажей 
или 10 раз по 5 этажей 
или скакалка 10 подходов по 50 раз 
или прыжки на месте ноги в стороны до положения врозь - ноги вместе, ноги врозь – правая вперед – левая назад – со сменой, руки на поясе – 20 раз по 20 прыжков

или берпи - здравствуй солнышко» - 15 по 10 раз
Отдых 10 минут
Учебный фильм про защитную систему человека – 10 минут
https://www.youtube.com/watch?v=gk_mBKp-Wd8 – ссылка на фильм
Активная разминка: разучиваем комплекс вольных упражнений № 1 и № 2

https://www.youtube.com/watch?v=0i8YPUU7lC8 – ссылка на КВУ №1
https://www.youtube.com/watch?v=Lxv9WOnpC2w – ссылка на КВУ №2

https://www.youtube.com/watch?v=Dbvt_yuo_hw – один из вариантов зарядки для парней КВУ №3 
КВУ № 1 –  выполняем 2 повтора – выполняем интенсивно
Отдых 5 минут

КВУ № 2 – 2 повтора – выполняем интенсивно
КВУ №3 – 2 повтора, выполняем интенсивно

Отдых 7-10 минут

ОФП – помним, что мышцы должны после упражнений БОЛЕТЬ!
Пресс верх (поднимаем туловище из положения лежа, локтем касаемся коленей) –   10 раз

Пресс низ (поднимаем ноги до 60° из положения лежа, руки за головой) – 10 раз

Приседания (соблюдаем технику) – 15 раз

Подтягивания  с ноги – 10 раз, если турника нет, выполняем отжимания
Бег с упором в стену или из упора лежа быстро подносим колени поочередно к груди – 20 секунд

Поднимание согнутых в коленях ног к животу из положения вис на перекладине – 10 раз, если турника нет, делаем пресс из положения лежа
Повторяем 7 раз, время на выполнение примерно 10 – 12 минут
Следим за ЧСС, (от 130 до 160)
Упражнения на растяжку: 
1. из положения сидя ноги вместе наклоны туловища к носкам – 15 раз
2. из положения сидя ноги врозь наклоны туловища вперед, руки тянем вперед – 15 раз

3. в положении сидя, ноги скрестно, наклоны вперед, колени динамично вниз – 15 раз
4. продольные полу-шпагаты с разворотов бедра вправо-влево -15 – 20 раз

5. нога поочередно на возвышенности (стуле, тумбе) – наклоны вперед к носку и вниз к носку – по 15-20 раз на ногу

6. из положения стоя, ноги врозь широко, наклоны туловища вперед-вниз, касание пальцами рук пола, на 8 счета 30 повторов, колени прямые

7. из положения стоя, ноги вместе (складка), наклоны туловища вперед-вниз, касание пальцами рук пола, на 8 счета 30 повторов, колени прямые.

Выполняем 4 круга, делаем с плавной динамикой, до сильных болевых ощущений!
ТУРИСТСКИЕ НАВЫКИ: 
1. узлы по программе подготовки к соревнованиям по наузистике и туристским навыкам (см. в группе «Веды» ВК)
2. топографические знаки для топокарты (находим на полях интернета), леса и рельеф
рекомендованный для семейного просмотра фильм – 
«Скиппи» - https://www.youtube.com/watch?v=umNby_tY4Ko
Если выполнение упражнений не понятно, пишите, сниму учебный видео-файл
