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

ll. Основная часть 45 мин. 
    
СФП – специальная физическая подготовка

Пауза между повторениями 1 мин.
Отдых между сериями 5 мин.

1 серия (пауза после повторения 60сек)
- пистолетик 1х20 (1х10 лев,1х10 прав.)
- отжимания от пола (широким хватом) руки на уровне плеч 1х20                                            
- пресс подъем туловища 1х20
- полный присед 1х20
- перекаты с ноги на ногу (руки на уровне плеч) 1х10

2 серия
- пистолетик 1х20 (1х10 лев,1х10 прав.)
- отжимания от пола (узким хватом) руки на уровне груди 1х20
- пресс (книжка) подъем корпуса и ног одновременно 1х20
-  полуприсед 1х20
- перекаты с ноги на ногу (руки на уровне плеч) 1х10

3 серия
- пистолетик 1х20 (1х10 лев,1х10 прав.)
- отжимания от пола с ногами на возвышенности 1х20
-  пресс (складной нож) подъем рук и ног одновременно 1х20
- прыжок на тумбу двумя ногами (на высоту колена) 1х20
- перекаты с ноги на ногу (руки на уровне плеч) 1х10

lll. Заключительная часть 20 мин.
жонглирование двумя мячами
       
Стретчинг 
        - растяжка всех мышц, которые задействованы в тренировочном процессе не менее 10 упражнений
Время выполнения 1 упражнения 30 – 40сек.
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