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	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	
ДЛЯ РАЗМИНКИ ИСПОЛЬЗУЕМ ВИДЕО
«Динамическая разминка перед бегом»
                                                                     


	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
 

	
1. Челночный бег 10 метров 5 серий 4 отрезка. Перерыв между сериями 30,25,20 сек.
2. Бег 50 метров 7 раз за 1 мин.
3. Тест Йо-Йо 


	                                                  ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	                                                           
                                                          ИСПОЛЬЗУЕМ ВИДЕО
      «Расслабляющая тренировка, эффективные упражнения для восстановления» 





