ПРОГРАММА САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОК

1. Кросс – 2-3 километра (5-10 минут).

2. Растягивающие упражнения – стоя, сидя, с партнером, шпагат (15-20 минут).

3. Выносы бедра – муруп апча бусиги  50 раз; муруп долле чаги 50 раз; муруп епча джириги 50 раз; муруп горо чаги 50 раз (на скорость)
4. Махи ногами – апча оллиги, сазон ча оллиги, бидуро ча оллиги 20 раз; епча оллиги  20 раз; двитча оллиги 20 раз.

5. Расхлесты ногами – апча бусиги 30 раз; долле чаги 30 раз; епча джириги 30 раз; горо чаги 30 раз; ануро (бакуро) нэре чаги 30 раз.

6. Базовая техника рук – на месте, в движении, комбинации и т.д. (10-15минут).

7. Технические комплексы – по 2-3 раза, различные способы выполнения.

8. Отжимания – 30 раз по 2-3 подхода.

9. Приседания – 40 раз по 2-3 подхода.

10. Пресс – 30 раз по 2-3 подхода.

11. Спина – 40 раз по 2-3 подхода.

12. Скакалка – 5-10 минут (научиться прыгать на скакалке )
13. Работа с мячиком для малого и большого тенниса – 5-10 минут (научиться ловить от пола, от стены)
14. Работа с монетками (1,2 ловить правой, левой рукой)
15. Вращение кистью 300-500 раз
16. Общая набивка 5-10 минут (предплечье, голень, пресс и т.д.)
17. Набивка ап джумук, сонкаль, дунг джумук, сонкаль дунг 300-500 раз (в качестве поверхности для набивания использовать собственные руки)

