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l. Разминка 15 мин.
- бег на месте
- общеразвивающие  упражнения на месте

ll. Основная часть 45 мин. 
   
 ОФП – общая физическая подготовка
Прыжки на скакалке (макс. скор.)

1 серия
- а)  на двух ногах вперед           30сек. х 2 повт.
- б)  на двух ногах назад             30сек. х 2 повт.
- в)  левой ноге                             20сек. х 2 повт.
- г)  правой ноге                           20сек. х 2 повт.
- д) на двух ногах попеременно 60сек. х 2 повт.
- е) полный присед                      20сек. х 2 повт.
- пауза после 1 повторения 1 мин.
- пауза после 1 серии 5 мин.

2 серия
- а); б); в); г); д); е);

lll. Заключительная часть 20 мин.
- подтягивание обычный хват   2 подхода
- подтягивание хоккейный хват 2 подхода
     
  Стретчинг 
        - растяжка всех мышц, которые задействованы в тренировочном процессе не                         менее 10 упражнений
Время выполнения 1 упражнения 30 – 40сек.
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