
	
	Дневная тренировка
	Вечерняя тренировка

	Вторник

	- ОРУ (разминка)
- функциональный комплекс с бутылкой (прописан отдельно)
- игра с мячом (футбол, баскетбол, гандбол или дома с теннисным мячом)
- растяжка 5-7 мин.
- ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- растяжка 5-7 минут

Время тренировки: 1ч. 30мин.
	- ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- Скакалка:
- Классические прыжки (на двух ногах) 100 раз*2 повтора
- На одной ноге (переход без остановки) 50 кажд.*3 повтора
- Разножка 100 раз*2 повтора
- Боксерский стиль 100 раз*2 повтора
- Стандартный (на каждый 5 прыжок скрест) 100 раз*2 повтора
- растяжка 10-15 мин.

Время тренировки: 1ч. 30мин.

	Среда

	- ОРУ
- функциональный комплекс (прописан отдельно)
- Планка 1 мин.45 сек.* 3 повтора
- Обратная планка 1 мин.*3 повтора
- «Стол» 1 мин.*3 повтора
- растяжка 5-7 мин.
- ОРУ
- Скакалка:
- Классические прыжки (на двух ногах) 100 раз*2 повтора
- На одной ноге (переход без остановки) 50 кажд.*3 повтора
- Разножка 100 раз*2 повтора
- Боксерский стиль 100 раз*2 повтора
- Стандартный (на каждый 5 прыжок скрест) 100 раз*2 повтора
- растяжка 10-15 мин.

Время тренировки: 2ч. 00мин.
	- ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- растяжка 5-7 минут
- Скакалка:
- Классические прыжки (на двух ногах) 100 раз*2 повтора
- На одной ноге (переход без остановки) 50 кажд.*3 повтора
- Разножка 100 раз*2 повтора
- Боксерский стиль 100 раз*2 повтора
- Стандартный (на каждый 5 прыжок скрест) 100 раз*2 повтора
- растяжка 10-15 мин.

Время тренировки: 2ч. 00мин.

	Четверг

	ОРУ (разминка) 
- отжимания (подъем ноги и руки по диагонали) 20 раз*4 повтора
- «Выбегание» 40 раз*4 повтора
- «Выбегание» (руками в упоре лежа) 25 раз*4 повтора
- выпады вперед и в сторону 24 раза*4 повтора
- «Рукоход» 30 раз*4 повтора
- Удары руками (классические) 40 раз*4 повтора
- «Ситап» 15 раз*4 повтора
- «Велосипед» 24 раза*4 повтора
- водные процедуры ( душ )
- плотный завтрак

Время тренировки: 1ч. 30мин.
	ОРУ (Разминка) 
- отжимания(узкая стойка) 15 раз*4 повтора
- выпрыгивания (низкий присед) 20 раз*3 повтора 
- Подъем таза ( с бутылкой) 20 раз*3 повтора
- Приседание(широко, узко в прыжке) 24раза*3 повтора
- Упор лежа, переход в планку(упор, переход на локти и обратно) 30 раз*3 повтора
- Планка (классическая, на локтях) 3 повтора*1 м 30 секунд
- растяжка 5-7 минут

Время тренировки: 1ч. 30мин.

	Пятница

	- ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- растяжка 5-7 минут
- Скакалка:
- Классические прыжки (на двух ногах) 100 раз*2 повтора
- На одной ноге (переход без остановки) 50 кажд.*3 повтора
- Разножка 100 раз*2 повтора
- Боксерский стиль 100 раз*2 повтора
- Стандартный (на каждый 5 прыжок скрест) 100 раз*2 повтора
- растяжка 10-15 мин.


Время тренировки: 2ч. 00мин.
	- ОРУ
- функциональный комплекс (прописан отдельно)
- Планка 1 мин.45 сек.* 3 повтора
- Обратная планка 1 мин.*3 повтора
- «Стол» 1 мин.*3 повтора
- растяжка 5-7 мин.
- функциональный комплекс с бутылкой (прописан отдельно)
- игра с мячом (футбол, баскетбол, гандбол или дома с теннисным мячом)
- растяжка 5-7 мин.
- ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- растяжка 5-7 минут

Время тренировки: 2ч. 00мин.

	Суббота

	ОРУ (разминка) 
- отжимания (классические, широкий хват) 15раз*3 повтора
- приседания(с бутылкой) 15 раз*3 повтора
- выпады (вперед-в сторону) 10(на кажд. ногу)*3 повтора
- Рукоход 20 раз*3 повтора
- Пресс (велосипед) 30 раз*3 повтора
- Пресс (подъем ног) 20 раз*3 повтора
- водные процедуры ( душ )
- плотный завтрак

Время тренировки: 1ч. 30мин.
	- ОРУ (разминка)
- Забегания по лесенкам:
- Стандартные(две ноги на каждую лесенку) 10 повторов
- Одной ногой(прыжками) 10 повторов каждой ногой
- Двумя ногами(прыжками, на каждую лесенку) 15 повторов
- Двумя ногами(прыжками,через одну лесенку)20 повторов
- Коньковый ход (прыжками) 15 повторов
- растяжка

Время тренировки: 1ч. 30мин.
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	- ОРУ (разминка)
- дриблинг с шариком/шайбой 20 мин.
- Короткое-среднее-широкое ведение
- набивание мяча/шайбы 5-10 минут
- растяжка 5-7 минут
- Скакалка:
- Классические прыжки (на двух ногах) 100 раз*2 повтора
- На одной ноге (переход без остановки) 50 кажд.*3 повтора
- Разножка 100 раз*2 повтора
- Боксерский стиль 100 раз*2 повтора
- Стандартный (на каждый 5 прыжок скрест) 100 раз*2 повтора
- растяжка 10-15 мин.


Время тренировки: 1ч. 30мин.

	ОРУ (разминка) 
- отжимания (подъем ноги и руки по диагонали) 20 раз*4 повтора
- «Выбегание» 40 раз*4 повтора
- «Выбегание» (руками в упоре лежа) 25 раз*4 повтора
- выпады вперед и в сторону 24 раза*4 повтора
- «Рукоход» 30 раз*4 повтора
- Удары руками (классические) 40 раз*4 повтора
- «Ситап» 15 раз*4 повтора
- «Велосипед» 24 раза*4 повтора
- водные процедуры ( душ )

Время тренировки: 1ч. 30мин.




