Акробатика
	
	Фамилия

Имя

Дата рождения

Домашний телефон

Тренер
Карпенков Сергей Викторович
Веб-узел

http://akrobatika.narod.ru

Акробатика.
Тетрадь по акробатике

	Что я умею.
Название элемента

Оценка 3

Оценка 4

Оценка 5

Стойка на лопатках «берёзка»

Мост

Кувырок вперёд

Складка ноги врозь

Кувырок назад

Равновесие «ласточка»

Стойка на голове

Стойка на голове силой согнувшись

Шпагат (на правую)

Шпагат (на левую)

Шпагат (прямой)

Стойка махом, кувырок вперёд

Переворот боком «колесо»

Рондат

Кувырок назад в стойку на руках

Перекидка назад (на одну)

Перекидка вперёд (на одну)

Переворот вперёд (на две)

Переворот вперёд (на одну)

Арабский переворот

Равновесие на локте

Фляк

Стойка на руках

Сальто вперёд

Сальто назад

Арабское сальто 

Фляк – сальто


	Моя физическая подготовка.
Название упражнения

Оценка 3

Оценка 4

Оценка 5

Вис на согнутых руках

Подтягивания на перекладине

Отжимания в упоре лёжа

Упор на брусьях

Отжимания от брусьев

«Брюшной пресс» - лёжа за 30 сек.

Уголок в упоре

Упор поджав ноги

Прыжок в длину с места

Приседания на правой с поддержкой

Приседания на левой с поддержкой

Приседания на правой

Приседания на левой

Поднимание ног в висе (до 900)




