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тренер Кортева. Е.К
	День недели
	Кол-во часов
	Упражнения

	Пн
	2
	Прыжки на скакалке (5 мин.)
Разминка (5 мин.)
Упражнения: (40 мин.) 
- ходьба на носочках
- Ходьба на пяточках
- ножницы вперёд 
- ножницы назад 
- ножницы сторону 
- бег с высоким подниманием бедра                   
- захлест                                                                3 серии
- Буратино                                          (отдых между сериями по 5 мин)
- зайчики 
- мячики 
- приставной шаг правым боком 
- приставной шаг левым боком
-  приставной шаг в обе стороны
- кузнечики
Растяжка (40 мин.)
- лодочка в движении 
- лодочка в статике 
- корзиночка                                  по 3 раза – 10 сч. 
- мостики 
- сложная корзиночка
Статика (30 мин.)
- ласточка
- кольцо                                         по 3 раза – 10 сч.
- бильман

	Ср
	2
	Бег на месте (или по кругу – 5 мин.)
Разминка (5 мин.)
Скакалка (40 мин.)
- на двух ногах 
- на правой ноге 
- на левой ноге 
- скакалка вдвое вперёд                        5раз по 10 
- скакалка вдвое назад 
- прокруты рук
Растяжка (40 мин.)
- бабочка 
- колодец                                               3раза до 10
- курица 
Шпагаты 
- поперечный 
- продольный на правой ноге              5раз по 10
- продольный на левой ноге
Статика (30 мин.)
- флажок 
- затяжка вперёд                            по 3 раза – 10 сч.               
- апрайт

	Пт
	2
	Прыжки на скакалке (5 мин.)
Разминка (5 мин.)
Прыжки (40 мин)
- трамплин с поворотом стоп 
- трамплин с выездом 
- перепрыжка с правой на левую 
- перепрыжка с поворотом стопы           по 10 прыжков
- блинчики 
- блинчики с руками 
- турики 
- турики с руками 
- цак 
- цак с руками. 
Растяжка (40 мин.)
- складка 
- наклоны вперёд 
- наклоны на правую ногу                     5раз до 10
- наклоны на левую ногу 
- выворот ног
 Статика (30 мин.)
- пистолетик 
- пистолетик в складку 
- пистолетик с наклоном в сторону 
- пистолетик - стульчик.




