1. Разминка и заминка обязательны. Это снижает риск травм и ускоряет восстановление.
2. Самоконтроль ежедневно. Дневник: дата, комплекс, количество повторений, самочувствие (1–5), пульс до/после (если есть пульсометр).
3. Прогрессия нагрузки. Сначала техника, потом объём, затем интенсивность.
4. Безопасность пространства. Убрать лишние предметы, нескользкий пол, обувь с амортизацией.
5. Видео‑разбор. 2–3 попытки на видео, совместный разбор ошибок.   https://www.gto.ru/
6.  Карточки в помощь по теории https://drive.google.com/drive/folders/1GuNTEH3FxDU7kYlKpM3pO7VfVnmq5_Pd?usp=sharing
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