Понедельник
1. Бег 5 минут
Разминка  на месте 5 минут
Разминка в движение (пред. игровые упраж. ) 3 минуты
Пресс: 20 повторов, 2 подхода, перерыв между упражнениями 2 минуты
· Скручивание 20 раз 
· Скручивание  с поднятыми ногами 20 раз
· Уголок 30 секунд
· Вертикальные ножницы 30 секунд
· Горизонтальные ножницы 30 секунд
· Планка 45 секунд
Отдых  между упражнениями 1,5 минуты.
2. Прыжки через клюшку: 20 повторов, по 2 подхода, отдых между упражнениями 2 минуты.
· Боком к клюшке ( левый, правый)
· Лицом к клюшке  ( вперед, назад)
· В диагональ (слева направо, справа налево)
· Квадрат ( по часовой, против часовой)
Вторник
1. Разминка 5 минут
Пресс: 
·  5 подходов уголок,  по 30 секунд; 2,4 подход сгибание ног каждые  10 секунд, отдых между упражнениями 1,5 минуты.
2. Техника ведения: по 2 подхода, 40 секунд, отдых 2 минуты
· Узкое ведение
· Широкое ведение
· Узкое + широкое
· Тройное ведение
· Под себя в сторону и перед собой


Среда
1. Разминка 5 минут
По  2 подхода, 20 раз, отдых 1 минута.
· Приседания 
· Отжимания
· Выпрыгивания 
2. Прыжки через 15 см барьер влево, вправо  
6 подходов по 20 раз, отдых 2 минуты.
Четверг 
1. Разминка 5 минут
Разминка в движение  ( пред.игров.упраж.)
Техника ведения:  5 станций, по 2 подхода, по 40 секунд, отдых 1,5 минуты
· Восьмёрка из середины
· Подпуск под барьером
· Восьмёрка с  боков
·  Муравейник ( много шайб)
· Равновесие: ходьба по шайбам + ведения ширина 
Пятница
1.  Бег 5 минут
· Разминка 3 минуты
Пресс:  по 20 повторов, по 2 подхода, отдых 1,5 минуты
· Скручивания
· Скручивания с поднятыми ногами
· Две ноги вертикально вверх
· Скручивания локти, колени 
2. Прыжки: лесенка  8 упражнений, по 2 подхода.
суббота
1.	Бег 5 минут
Разминка  на месте 5 минут.     ОРУ
· дриблинг с шариком/шайбой Короткое-среднее-широкое ведение 
· Ведение в разном темпе (медленное и быстрое) Обводка фишек: восьмерки, треугольники, перебрасывания, подпускания. 20 мин. - 
Пресс: 20 повторов, 2 подхода, перерыв между упражнениями 2 минуты
растяжка 10-15 мин
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