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	№
	Упражнения 

	Понедельник - пятница
	

Время 

	
	
	количество
	подходы
	

	1
	Разминка 
	
	
	10мин

	2
	Прыжки на скакалке 
	
	1
	4

	3
	Поднимания туловища лежа 
	15
	2
	3

	4
	Поднимания прямых ног 
	15
	2
	3

	5
	Отжимания на пальцах от пола  
	20
	2
	3

	6
	Приседания 
	30
	2
	3

	7
	Прыжки в группировке
	20
	2
	3

	8
	Упражнения с мячом на месте вокруг туловища  и ног  
	
	
	10мин

	9
	Бег с высоким поднимания бедра на месте 
	
	3
	3мин

	10
	За хлёст голени на месте  
	
	3
	3мин



