Задание 1

Разминка:

- стойка на носках руки в стороны 8 счетов 

- стойка на носках руки вверх 8 счетов

- подъем на носки со сменой рук (в стороны-вверх) 8 счетов

- прыжки вверх руки в стороны-8 раз

- прыжки вверх руки вверх-8раз

- прыжки вверх со сменой рук-8раз

- прыжки на одной ноге по 8 раз на каждой

-аэробный бег-8 раз

-джек-8 раз

-ланч-8 раз

-колено-8 раз

-мах-8 раз

Все. что выделено повторяем 5раз подряд держим руки в стороны и 5раз руки вверх

Основная часть:

-Шаг наскок прыжок вверх-5раз

- Шаг наскок двойной прыжок вверх-5раз

- Шаг наскок 5 прыжков вверх-5раз

- Шаг наскок так джамп-5раз

- Шаг наскок 2 так джампа-5раз

- Шаг наскок 5 так джампов-5раз

- Шаг наскок аэрджек-5раз

- Шаг наскок 2 аэрджека-5 раз

- Шаг наскок 5 аэрджеков-5раз

- прыжок с поворотом на 360* с места-5раз,с наскока -30раз

Заключительная часть:

-Мост из положения лежа удержание 8 счетов

-шпагаты без помощи рук по 2 мин. на каждый

-комплекс для стоп 

