План  недельных тренировок  спортсменов   с  10.08      по 15.08.         2020г.
( Абдуллин Д,Лисенков П, Андрианов Л ,Захаров А,, Теплов П.) тр.Гафуров
	Понедельник

утро
	Вторник

утро
	Среда

утро
	Четверг

утро
	Пятница

утро
	Суббота

утро
	Воскре-

сенье

	1.Бег 15 мин на улице .
2.Растяжка
3.ОФП

Отжимание 20раз х 5подх

Выпрыгивание верх 20раз х 5подх

4.Резина

Подвороты 20раз влево-право 8-10серий.
	1.Скакалка-15мин
2.Держать планку(чередовать на ладонях-кулаках)по 2мин

3.Растяжка

4.Подвороты без резины(плечо,передняя,задняя,подхват махи) по 20 раз влево-право по 5серий
	1.Разминка
2.Упр-я с гирей или гантелями

А.Рывок двумя врх 15-20раз х5сер.

Б.Приседание с гантелями 20рх5с

В.Имитация подворотов 2мин х 8-10серий.
	1.Бег 15мин.(балкон)
2.Растяжка10-15мин.

3.Резина подвароты  на скорость

5раз влево и вправо х10-12 серий
	1.Скакалка 20мин
2.Растяжка15мин

3.Пресс 20р х10сер.

4.Выпригивание верх отжимание

10раз х10серий.

5.Вис 

1мин х5 сер.


	1.Зарядка на улице на дыхание
2. Растяжка 10-20мин.

3.Имитация бросков

5 бросков влево –вправо

По 10 р х10сер.
	

	Понедельник

дневная
	Вторник

дневная
	Среда

дневная
	Четверг

дневная
	Пятница

дневная
	Суббота

дневная
	Воскре-

Сенье

	1.Разминка 15 мин 
2.Растяжка

3.Работа над удушкой
а)Со стороны головы

б)с боку

в) с верху-верхом со спины
	1.Резина 15мин

2.Стойка работа комбинации (коронки)
	1.Разминка

2.ОФП круговая
	1.Скоростная работа на технику с преследованием
	1.набарывание комбинированное
2мин х6схвато
3.упражнения на ловкость


	1.Игровая
2.ОФП


	Активн. отдых

	Понедельник


	Вторник


	Среда


	Четверг


	Пятница


	Суббота


	Воскре-

Сенье

	
	
	
	
	
	
	


