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1. Разминка 

2. Растяжка  

3. Перекаты на спине – 15 раз 

4. Прыжки на месте – 120 раз, каждый 10 прыжок максимально выпрыгиваем вверх.  

5. Отжимание от стены -50 раз  

6. Кувырок вперед, и имитация приема мяча (нижний приём) – 10 раз.  

7. Прыжки   с поворотом на 90°- 10 раз, 180°-10 раз, 360°-10 раз.  

8. Отжимание от пола -10 раз – 2 подхода  

9. Растяжка 

 


