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Комплекс 1

1. Разминка 10 минут
2. Круговая силовая тренировка (3 круга по 40 сек. работы + 20 сек. отдыха между станциями + 2 мин. отдыха между кругами)
· Присед с гантелями (вес индивидуальный)
· Прямые скручивания (пресс)
· «Лодочка»
· Отжимания (Т-отжимания)
· Попеременные выпады
· Планка
· Подъём гантелей (на бицепс)
· Французский жим (трицепс)
3. Заминка 20 минут (растяжка)

Комплекс 2

1. Разминка 10 минут
2. Работа на координацию и баланс
· Жонглирование теннисными мячами (20 мин)
· Удержание равновесия (30 мин, различные виды стоек с открытыми и закрытыми глазами, а также с применением балансиров)
3. Заминка 20 минут (растяжка)

Комплекс 3

1. Разминка 10 минут
2. Кардио-тренировка (3 круга по 40 сек. работы)
· Бег с захлестом голени
· Бег с высоким подъемом колен
· Прыжки с разведением рук и ног
· Ножницы
· Прыжки в сторону
· Плиометрический боковой выпад
· Приседания с подъемом рук
· Прыжок в широкий присед
· Приседания с выпрыгиванием
· Горизонтальный бег
· Прыжки в планке с разведением ног
· Касание ног в обратной планке
· Бег из стороны в сторону
3. Заминка 20 минут (растяжка)
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