План  недельных тренировок  спортсменов   с 10 по 22 августа 2020г.

	Понедельник

10.08.2020
	Вторник

11.08.2020
	Среда

12.08.2020

	Время: 10:00-12:15
Офп
1. Подготовительная часть

1.1 Пробежка
1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Упражнения на растяжку.

2. Основная часть гимнастические снаряды
2.1Турник
2.2Брусья

2.3Рукоход

2.4Подъем переворот
3. Заключительная часть

3.1Упражнения на растяжку
3.2Упражнения на восстановление

Время: 16:00–18:00

Сфп

1. Подготовительная часть
1.1 Разминка (футбол)

1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Упражнения на растяжку
2. Основная часть

Гири
2.1 Упражнения на метание (8 подходов по 20 раз)
      3. Заключительная часть
          3.1 Упражнения на растяжку

            3.2 Упражнения на восстановление
	Время: 10:00-12:15
Офп

1. Подготовительная часть

1.1 Пробежка
1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Упражнения на растяжку.

2. Основная часть
2.1 Кроссовая подготовка Решетихинские горы (опробывание)

3. Заключительная часть

3.1 Упражнения на растяжку

      3.2Упражнения на восстановление

Время 16:00-18:15

Офп
      1.Подготовительная часть

1.1Пробежка 

1.2Общеразвивающие упражнения
1.3Упражнения на растяжку.

      2. Основная часть

Силовые серии 5 по 20
2.1 Жим лежа

2.2 Приседания

2.3 Тяга спиной

2.4 Пресс

      3. Заключительная часть

             3.1 Упражнения на растяжку

             3.2 Упражнения на восстановление

	Время: 10:00-12:15
Сфп

1. Подготовительная часть

1.1 Пробежка
1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Упражнения на растяжку.

2. Основная часть

Резина
2.1 Упражнения на резине:

2.1.1 Вращения рукаи

2.1.2 Тяга руками

2.1.3 Комбинации

2.1.4 Подбив

      3. Заключительная часть

          3.1 Упражнения на растяжку

            3.2 Упражнения на восстановление

Время 16:00-18:15

Офп
      1. Подготовительная часть

1.1Общеразвивающие упражнения
1.2 Упражнения на растяжку
         2. Основная часть
Кимоно на траве

             2.1 Совершенствование ТТД

             2.2 Захваты

             2.3 Совершенствование в борьбе

      3. Заключительная часть

             3.1 Упражнения на растяжку

             3.2 Упражнения на восстановление



	Четверг

13.08.2020
	Пятница

14.08.2020
	Суббота

15.08.2020
	Воскресенье 16.08.2020

	Время: 10:00-12:15
Офп
1. Подготовительная часть

1.1 Общеразвивающие упражнения
1.2 Упражнения на растяжку.

2. Основная часть
Кросс

Бег по горам (ракетка)

      3. Заключительная часть 3.1 Упражнения на растяжку
3.2 Упражнения на восстановление
Время 16:00-18:15

Офп
1.Подготовительная часть

1.1 Пробежка
1.2  Упражнения на растяжку.

2 Основная часть

       Силовая выносливость

5 серий по 20 раз

2.1 Жим лежа

2.2 Приседания

2.3 Тяга рук в наклоне

2.4 Рывки на грудь

2.5 Пресс

      3. Заключительная часть

3.1 Упражнения на растя

3.2 Упражнения на восстановление


	Сфп

1. Подготовительная часть
1.1Разминка (футбол)

1.2Общеразвивающие упражнения
1.3Упражнения на растяжку
2. Основная часть

Резина
2.1 Упражнения на резине:

2.1.1 Вращения руками

2.1.2 Тяга руками

2.1.3 Вход в прием

2.1.4 Комбинации

      3. Заключительная часть
 3.1 Упражнения на растяжку
  3.2 Упражнения на восстановление
Время 16:00-18:15

ТТМ
      1.Подготовительная часть

1.1 Пробежка 

1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Упражнения на растяжку.

2. Основная часть

Кимоно
Совершенствование ТТМ
3. Заключительная часть
Упражнения на растяжку


	Время: 10:00-12:15

Офп

1. Подготовительная часть
1.1 Общеразвивающие упражнения
1.2 Упражнения на растяжку.

2. Основная часть

Гимнастические упражнения
2.1 Турник

2.2 Брусья 

2.3 Рукоход

3. Заключительная часть

             3.1 Упражнения на растяжку

             3.2 Упражнения на восстановление
Время 16:00-18:15

Офп
Футбол

2 тайма по 30 минут

	А.О.


