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

ll. Основная часть 40 мин. 
    
    СФП – специальная физическая подготовка

     1 серия (пауза после повторения 30 сек)
- выпады в сторону с клюшкой за спиной 1х10
- выпады вперед с поворотом корпуса 1х10
- выпады вперед с наклонами в сторону 1х10
- перекрестный шаг с боковым выпадом 1х10
- выпад назад с подъемом ноги 1х10
- хоккейный шаг с работой рук 1х10
- отведение ноги в хоккейной посадке 1х10
- конькобежные прыжки 1х10
- конькобежный прыжок, прыжок вверх на одной ноге  1х10
- разножка в выпаде с покачиваниями    1х10
- конькобежные прыжки с колена  1х10
- приставной шаг в посадке с работой рук  1х10
- приседание на одной ноге (стул)1х10
- приседания на одной ноге с прыжком вверх ( стул)1х10

- отдых 5мин

    2 серия

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.

Тренер: Толоконников Р.В.
