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Программа тренинга Комахи Вячеслава.
Теория.
1. Знакомство.
2. Кто такой Мухтар Гусенгаджиев.

3. Преимущество методики Гусенгаджиева, что ее отличает от других методик развития тела.

4. Два основных направления развития гибкости: дети и взрослые.

5. Боль в растяжке.

6. Виды гибкости: прирожденная (природная) и развитая.

7. Основные 9 принципов методики Гусенгаджиева.
8. Мифы в развитии гибкости тела.

9. Секреты в развитии гибкости тела.

Тренировка.

1. Разминка. 20 минут.

2. Силовой комплекс с весом собственного тела. 10 минут.

3. Тренировка. Состоит из всех упражнений комплекса Гусенгаджиева, скомбинированных в определенном порядке, обеспечивающем безтравмическое выполнение, при соблюдении всех правил из теории.

