Базовый уровень 4 г.о.
	7 апреля
1. Теоретическая подготовка по теме:
· Режим питания спортсменов
· Функции пищевого аппарата
· Особенности пищеварения при мышечной работе
· Значение витаминов
2. ОФП:
· Бег из упора 6×1×1=12 минут
· Отжимание + приседание 100×100= 15 минут
· Пресс 6×1×2=18 минут
· Растяжка 15 минут
	8 апреля
1. Теоретическая подготовка по теме:
· Режим питания спортсменов
· Функции пищевого аппарата
· Особенности пищеварения при мышечной работе
· Значение витаминов
2. ОФП:
· Бег на месте с высоким подниманием бедра 6×1×2=18 минут
· Отжимание от лавочки (дивана) 6×1×2=18 минут
· Гиперекстезия  6×1×2=18 минут
· Растяжка 6 минут 

	10 апреля
1. Теоретическая подготовка по теме:
· Режим питания спортсменов
· Функции пищевого аппарата
· Особенности пищеварения при мышечной работе
· Значение витаминов
2. ОФП:
· Отбрасывание ног (имитация) 6×2×2=24 минут
· Пресс + смена 100×100= 24 минут 
· Растяжка 12 минут

	11 апреля
1. Теоретическая подготовка по теме:
· Режим питания спортсменов
· Функции пищевого аппарата
· Особенности пищеварения при мышечной работе
· Значение витаминов
2. ОФП:
· Прыжки через скакалку 15 минут
· Либо имитация прыжков если нет скакалки
3. Тест решение 30 минут















СП Учебно-тренировочная группа 2 г.о.
	6 апреля 
1. Теория: физическая подготовка борца 45 минут
2. ОФП: 
· Отжимания 6×1мин-отдых-1 мин =12 минут
· Пресс 6×1×1 = 12 минут 
· Бег с высоко поднятыми бедрами на месте 6×1×1=12 минут
· Растяжка 9 минут
	7 апреля
1. Теория: физическая подготовка борца 45 минут
2. ОФП: 
· Отжимания от лавочки  6×1мин-отдых-1 мин =12 минут
· Пресс 6×1×1 = 12 минут 
· Отжимания узким хватом  12 минут
· Растяжка 9 минут

	8 апреля
1. Теория: физическая подготовка борца 90 минут 
2. ОФП:
· Приседания 6×1×1=12 минут
· Гиперекстензия 6×1×1=12 минут
· Отброс ног 6×1×1=12 минут
· Растяжка 9 минут
	9 апреля
1. Теория: физическая подготовка борца 45 минут
2. ОФП:
· Пресс 6×1×1=12 минут
· Растяжка 9 минут
3. Тест решение

	10 апреля
1. Теория: Моральная и психологическая подготовка борца 45 минут
2. ОФП:
· Приседания 6×1×1=12 минут
· Отжимания 6×1×1=12 минут
· Бег на месте 6×1×1=12 минут
· Растяжка 9 минут
	11 апреля
1. Теория: Моральная и психологическая подготовка борца 90 минут
2. ОФП:
· Выпрыгивание 6×1×1=12 минут
· Растяжка 3 минуты
3. Тест решение

















СП Учебно-тренировочная группа 4 г.о.
	6 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
· Бег на месте 6×1,5×2=21 минута
· Отжимания 6×1,5×2=21 минута
· Пресс 6×1,5×2=21 минута
· Гиперекстензия 6×1,5×2=21 минута
· Растяжка 6 минут
	7 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
· Бег из упора 6×1,5×2=21 минута
· Отжимания от лавочки 6×1,5×2=21 минута
· Приседание на одной ноге 6×1,5×2=42 минута
· Растяжка 6 минут

	8 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
· Скакалка (имитация) 6×1,5×2=21 минута
· Выпрыгивание 6×1,5×2=21 минута
· Пресс 6×1,5×2=21 минута
· Укрепление шеи 6×1,5×2=21 минута
· Растяжка 6 минут

	9 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
· Бег на месте 6×1,5×2=21 минута
· Отжимания 6×1,5×2=21 минута
· Пресс 6×1,5×2=21 минута
· Гиперекстензия 6×1,5×2=21 минута
Растяжка 6 минут

	10 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
· Скакалка (имитация) 6×1,5×2=21 минута
· Наклоны на одной ноге на баланс  6×1,5×2=21 минута
· Отжимание + приседание 100×100
· Растяжка 7 минут
	11 апреля
1. Теория врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 45 минут
2. ОФП:
· Бег на месте  6×1,5×2=21 минута
· Пресс + спина 100×100=14 минут
· Растяжка 10 минут
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