Тренировочное занятие №1, №2, №3.
Здравствуйте на данных занятиях мы выполним общеразвивающие упражнения на развитие силы ног.
1. Выполните бег в течении 10 мин (можно бег на месте).
2. Выполните разминку гиревика (ту, что делаем вначале тренировки).
3. Выполните комплекс упражнений:
1. Подскоки на месте с поворотами на 90, 180 и 360 градусов (по 10 на каждый поворот).
2. Подскоки на месте попеременно на левой и правой ноге с переносом тяжести тела на соответствующую ногу (всего 40 подскоков).
3. Широкие прыжки в сторону толчком одной ноги: оттолкнуться левой ногой, приземлиться на правую, спружинить (немного согнуть ногу); оттолкнуться правой ногой, приземлиться на левую, спружинить. Увеличить ширину прыжка. Усиленно работать руками (по 10 каждой ногой).
4. Подскоки на обеих ногах: прыжок, приземлиться в присед, спружинить (в присяде чуть еще присесть) , прыгнуть на обеих ногах в приседе, прыжок вверх выпрямившись, приземлиться в присед и т. д. Движения руками вверх.
5. Прыжки вверх на месте толчком обеими ногами: ноги врозь; ноги врозь, правая (левая) вперёд и т.д (по 10).
6. Прыжки колени к груди (30 раз).
7. Прыжки пятки к ягодицам (30 раз).
8. Из стойки на коленях махом руками выпрыгнуть и приземлиться на стопы. Снова стойка на коленях и т.д. (20 раз).
8. «Русская пляска». Присев на корточки, поочередно выбрасывать вперёд то левую, то правую ногу (ногу ставить ступнёй вперёд). То же, ногу в сторону (ставя ступню на внутреннее ребро). Руки на пояс.
9. «Попрыгунчик». Прыжок ноги врозь, хлопок руками о бедра; прыжок ноги вместе, хлопок руками над головой.
10. Бёрпи (упор присев, упор лежа, упор присев, выпрыгнуть хлопок над головой) 20 раз.
4. Выполните бег в течении 15 мин (можно бег на месте).

