План тренировочных занятий группы  СОЭ2  с25.10.по 30.10.21
Отделения дзюдо. Тренер Ламченко Д.В.

26.10.21
16:10-16:55
1)разминка
-прыжки на месте:3мин
-специальные подводящие упражнения:имитация подсечек
-общеразвивающие упражнения:3мин
-упражнения на растяжку:наклоны выпады
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
-выседы
27.10
16.10.21
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

28.10
18-18:45
1)разминка
-бег на месте
-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
-выседы
29.10
16:10-16:55
1)разминка
-бег на месте
-специальные подводящие упр;имитация подсечек
-упр на растяжку;наклоны выпады
2)офп и сфп
-упр на мышцы рук(подтягивания отжимания)
-упр на мышцы ног(приседания выпады)
-упражнения с резиной
30.10
10-11
1)разминка
-прыжки на месте разными способами
-специальные подводящие упр;имитация подсечек
-упр на растяжку;наклоны-выпады
2)сфп
-упр с резиной
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