Спортивная подготовка
Учебно-тренировочная группа 4 г. об.

6 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
•	Бег на месте 3 подхода*1 мин.
•	Отжимания 3 подхода*1 мин.		     7 кругов = 84 мин.


•	Пресс 3 подхода*1 мин.
•	Планка 3 подхода*1 мин.
•	Растяжка 6 мин.
7 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
•	смена ног из упора присев 3 подхода*1 мин.
•	переходы с одной руки на другую 3 подхода*1 мин. 7 кругов = 73,5 мин.

•	Приседание 3 подхода*1 мин.
•	статика в упоре лежа на согнутых руках 3 подхода*0,5 мин.
•	Растяжка 16,5 минут

8 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
•	Скакалка 3 подхода*1 мин.
•	Выпрыгивание с отжиманием 3 подхода*1 мин. 7 кругов = 73,5 мин.

•	Складывания (встречные движения) 3 подхода*0,5 мин.
•	Укрепление шеи 3 подхода*1 мин.
•	Растяжка 16,5 минут
9 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
•	Бег на месте 3 подхода*1 мин.
•	Отжимания «волной» 3 подхода*1 мин. 7 кругов = 84 мин.


•	Пресс 3 подхода*1 мин. 
•	отброс ног 3 подхода*1 мин.
•	Растяжка 6 минут
10 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
•	Скакалка 3 подхода*1 мин.
•	подъем туловища (спина) 3 подхода*1 мин. 7 кругов = 84 мин.


•	Отжимание 3 подхода*1 мин. 
•	Приседание 3 подхода*1 мин.
•	Растяжка 6 минут
11 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
•	Растяжка 20 минут
3. Тесты решение

Начальная подготовка 3 г. об.
7 апреля
1. Теория. Гигиена и закаливание, питание и режим борца. 45 минут
2. ОФП:
•	Бег на месте 3 подхода*1 мин. 
•	Отжимания 3 подхода*1 мин. 7 кругов = 84 мин.


•	Пресс 3 подхода*1 мин. 
•	Планка 3 подхода*1 мин.
•	Растяжка 6 минут

9 апреля
1. Теория. Гигиена и закаливание, питание и режим борца. 45 минут
2. ОФП:
•	Скакалка 3 подхода*1 мин.
•	Выпрыгивание с отжиманием 3 подхода*1 мин. 7 кругов = 73,5 мин.

•	Складывания (встречные движения) 3 подхода*0,5 мин. 
•	Укрепление шеи 3 подхода*1 мин.
•	Растяжка 16,5 минут

11 апреля
1. Теория. Гигиена и закаливание, питание и режим борца. 45 минут
2. ОФП:
•	Растяжка 20 минут
3. Тесты решение

Предпрофессиональная подготовка

Базовый уровень 3 г. об.
6 апреля
1. Теория. Физическая подготовка борца. 45 минут
2. ОФП:
•	Бег на месте 3 подхода×1 мин.
•	Отжимания 3 подхода×1 мин. 3 круга = 36 мин.

•	Пресс 3 подхода×1 мин. 
•	Планка 3 подхода×1 мин.
•	Растяжка 9 минут

8 апреля
1. Теория. Физическая подготовка борца. 45 минут
2. ОФП:
•	Скакалка 3 подхода×1 мин.
•	Выпрыгивание с отжиманием 3 подхода×1 мин. 3 круга = 36 мин.

•	отброс ног 3 подхода×1 мин. 
•	Укрепление шеи 3 подхода×1 мин.
•	Растяжка 9 минут

10 апреля
1. Теория. Физическая подготовка борца. 45 минут
2. ОФП:
•	Скакалка 3 подхода×1 мин. 
•	подъем туловища (спина) 3 подхода×1 мин.3 круга = 36 мин.

•	Отжимание 3 подхода×1 мин. 
•	Приседание 3 подхода×1 мин.
•	Растяжка 9 минут
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11 апреля
1. Теория. Физическая подготовка борца. 45 минут
2. ОФП:
•	Растяжка 20 минут
3. Тесты решение





