План тренировочных занятий группы  СОЭ2  с20.04.2020.по 25.04.2020
Отделения дзюдо. Тренер Ламченко Д.В.

21.04.2020
15:30-16:30
1)разминка
-прыжки на скакалке
-специальные подводящие упражнения
-общеразвивающие упражнения
-упражнения на растяжку
2)ОФП и СфП
-упражнения на мышцы рук(отжимания.подтягивания)
-упражнения на мышцы ног(приседания,выпады)
-имитационные упражнения на переднюю подножку.
-имитационные упражнения для подворота
-упражнения с резиной
-имитационные упражнения в партере
22.04.2020
15:30-16:30
1)разминка
-прыжки на месте различными способами
-специальные подводящие упражнения
-общеразвивающие упражнения
2)ОФП и СФП
-упражнения на пресс(подьемы ног,подьемы туловища)
-планка
-имитационные упражнения на подсечки
-имитационные упражнения на подхват
-упражнения с резиной на переднюю подножку

24.04.2020
15:30-16:30
1)разминка
-прыжки на скакалке
-специальные подводящие упражнения
-общеразвивающие упражнения
-упражнения на растяжку
2)ОФП и СФП
-упражнения на мышцы рук(подтягивания.отжимания)
-упражнения на мышцы ног(приседания.выпады)
-имитационные упражнения на бросок через спину
-упражнения с резиной
-имитационные упражнения в партере

