План недельных тренировок спортсменов с 21.07 по 09.08.2020г. (Группа ГСМ)
	Понедельник


	Вторник

21.07
	Среда

22.07
	Четверг

23.07
	Пятница

24.07
	Суббота

25.07
	Воскре-

сенье

	-
	08.00-09.30
- пробежка
- ОФП (базовые гимнастические упражнения)

- работа в кимоно

16.00-17.30

- футбол
- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (навыки сопротивления и преодоления)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- волейбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (силовая тренировка)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- гандбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (аэробная тренировка)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- гандбол

- кросс
	11.00-13.00

- кросс

- ОФП
- баня
	АО

	Понедельник

27.07
	Вторник

28.07
	Среда

29.07
	Четверг

30.07
	Пятница

31.07
	Суббота

01.08
	Воскре-

Сенье

	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП

(смешанная тренировка)

- работа в кимоно

16.00-17.30

- баскетбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (базовые гимнастические упражнения)

- работа в кимоно

16.00-17.30

- футбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (навыки сопротивления и преодоления)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- волейбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (силовая тренировка)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- волейбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (аэробная тренировка)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- волейбол

- кросс
	11.00-13.00

- кросс

- ОФП

- баня
	АО

	Понедельник

03.08
	Вторник

04.08
	Среда

05.08
	Четверг

06.08
	Пятница

07.08
	Суббота

08.08
	Воскре-

Сенье

	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП

(смешанная тренировка)

- работа в кимоно

16.00-17.30

- баскетбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (базовые гимнастические упражнения)

- работа в кимоно

16.00-17.30

- футбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (навыки сопротивления и преодоления)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- волейбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (силовая тренировка)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- волейбол

- кросс
	08.00-09.30

- пробежка

- ОФП (аэробная тренировка)

- работа в кимоно
16.00-17.30

- волейбол

- кросс
	11.00-13.00

- кросс

- ОФП

- баня
	АО


