ОПУ (Общеподготовительные упражнения)

	Название
	Дозировка
	Время отдыха
	ЧСС

	Перепрыгивание лавки разными типами прыжков: на одной, двух ногах, стоя, из положения на корточках
	18 
	60 сек
	140

	Выпрыгивания 
	4х25
	90 сек
	155

	Подскоки на одной ноге с подниманием согнутой в колене другой
	3х100 м
	90 сек
	150

	Прыжки на двух ногах вверх с подтягиванием коленей к груди
	4х20
	40 сек
	140

	Подъёмы на носки
	4х20
	60 сек
	135

	Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая пальцами рук носки ног
	4х20
	60 сек
	125

	Прыжки на скакалке
	5х120
	30 сек
	150

	Прыжки вверх на возвышение
	5х20
	45 сек
	130

	Прыжки вверх с отягощениями
	4х25
	50 сек
	125

	Прыжками по лестнице
	20 ступеней
	60 сек
	140

	Прыжки на одной ноге, удерживая вторую за голеностоп сзади
	4х16
	60 сек
	125

	Прыгая на одной ноге, догнать партнёра
	5х18
	80 сек
	120

	В приседе двигаться с партнёром боком в одном направлении
	4х14
	80 сек
	115

	Подъём на возвышение и обратно, держа на плечах штангу
	30% 4х18
	70 сек
	120

	[bookmark: _GoBack]Бёрпи
	5х20
	90 сек
	160



СПУ (Специально-подготовительные упражнения)

	Название
	Дозировка
	Время отдыха
	ЧСС

	Широким шагом , полная амплитуда
	100 метров
	15 сек
	120

	 Ходьба , правая рука за спиной , движение только левой 
	100 метров
	15 сек
	126

	Ходьба, левая рука за спиной , движение только правой 
	100 метров
	15 сек
	126

	Семенящая ходьба 
	100 метров
	15 сек
	138

	Самолёт 
	100 метров
	15 сек
	126

	Ходьба, руки за
	100 метров
	15 сек
	114

	 головой 
	
	
	

	Ходьба, руки вверх 
	100 метров
	15 сек
	114

	Ходьба, руки за спиной
	100 метров
	15 сек
	114

	Ходьба, правая рука в сторону, левая за спиной 
	100 метров
	15 сек
	126

	Ходьба, левая рука в сторону, правая за спиной 
	100 метров
	15 сек
	126

	Ходьба с закручиванием таза 
	100 метров
	15 сек
	132

	Вертушка, руки поочередно назад
	100 метров
	15 сек
	132

	Вертушка, руки поочередно вперед 
	100 метров
	15 сек
	138

	Ходьба, руки согнуты в локтях перед грудью 
	100 метров
	15 сек
	126

	Ходьба, поочередно широким и узким шагом
	100 метров
	15 сек
	114



