Дистанционное задание для групп первого года обучения (НП-1) отделения борьбы самбо

«ЛЕТНЯЯ легкоатлетическая подготовка» 

Практика:
	дата
	задание
	количество
	время
	инвентарь
	примечание

	02.06.2020

(вторник.) 

зарядка выполняется ежедневно 

 разрешается усложнять задания
	Утренняя гимнастика
Для шеи:

· движение головой вперед и назад, и в обе стороны;

· замедленный поворот головой.

Для рук:

· круговые движения рук в кулаке;

· круговые движения одним плечевым суставом поочередно или задействовать сразу пару плеч;

· вращение предплечьями

· вращение локтевым суставом: дотроньтесь пальцами плеч

Для туловища:

· плавные сгибания вперед, пытаясь дотянуться пальцами рук пола;

· вращательные движения тазом: положение рук на поясе;

· наклоны корпусом в обе стороны: руки сгибать при наклоне.

· мельница

Для ног:

· махи ногами:

· круговые движения колен, выполняем в наклонном положении;

· стойка ласточка (чередовать ноги)

· медленные приседания руки вперёд

· подъём на носочки руки на поясе;
	20 повторений

20 повторений каждого вращения

20 повторений

20  раз на одну ногу;
Удерживать как можно дольше

30 раз
	5-10 мин
	-
	Выполнять после ночного сна.

Всю программу нужно выполнять медленно и плавно

Допускается выпить стакан воды


	
	Подвороты на бросок через плечо со стойки
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности

	
	Прыжки на скакалке 
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Утром 

После зарядки 

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	-
	Средний темп, днём

	
	Бег по пересечённой местности 

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	7-10 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером 

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	04.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок через бедро
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнение днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	7-10 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	06.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	9-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	
	
	
	
	
	

	09.06.20

(вторник)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.05.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок передняя подножка
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнение днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	7-10 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	11.06.20

(четверг)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок задняя подножка
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	13.06.20

(суббота)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	9-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнение днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	7-10 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	16.06.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок проходом в ноги
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	18.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок через бедро 
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнение днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	7-10 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	20.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	9-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	23.06.20

(вторник)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок передняя подножка
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнение днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	7-10 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	25.06.20

(четверг)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок проходом в ноги
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	27.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	9-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30.06.20

(вторник)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок передняя подножка
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнение днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	7-10 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	02.07.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок через бедро 
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнение днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	7-10 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	04.07.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	9-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	07.07.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок проходом в ноги
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	09.07.20

(четверг)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок задняя подножка
	40 раз вправо и 40 раз влево (разрешается чередовать через каждые 5 раз)
	5-10 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5 мин
	скакалка
	Утром после зарядки

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	25 раз
	1-2 мин
	
	Средний темп выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)
	-

100 раз
	10-13 мин
	-
	Средний темп по улице (бег змейкой по двору) вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	Итого

17 тр.
	 6 упражнений в тренировочный день.
	От 20 до 100 поврорений
	30-45 мин в день
	-
	-


Общее примечание: Во время отработки подворотов одежда свободная (форма самбо) на коленях наколенники. Во время имитации борьбы- мягкие наколенники
Теория: Правила поведения спортсмена во время тренировки и в обществе. Общие гигиенические правила. 
Обратная связь: выслать What Sapp в группу «самбо» (или в личные сообщения тренеру 8-928-153-03-02) видео и фото отчёт всех тренировочных дней.
Составил ст. тренер-преподаватель МБУ ДО ДЮСШ ________________________Сарынина М.А.   от 02.06.2020 г.

Дистанционное задание для групп третьего года обучения (НП-3) отделения борьбы самбо

«ЛЕТНЯЯ легкоатлетическая подготовка»

Практика:
	дата
	задание
	количество
	время
	инвентарь
	примечание

	02.06.20

(вторник)

зарядка выполняется ежедневно 
 разрешается усложнять задания
	Утренняя гимнастика
Для шеи:

· движение головой вперед и назад, и в обе стороны;

· замедленный поворот головой.

Для рук:

· круговые движения рук в кулаке;

· круговые движения одним плечевым суставом поочередно или задействовать сразу пару плеч;

· вращение предплечьями

· вращение локтевым суставом: дотроньтесь пальцами плеч

Для туловища:

· плавные сгибания вперед, пытаясь дотянуться пальцами рук пола;

· вращательные движения тазом: положение рук на поясе;

· наклоны корпусом в обе стороны: руки сгибать при наклоне.

Для ног:

· махи ногами:

· круговые движения колен, выполняем в наклонном положении;

· медленные приседания руки вперёд

· подъём на носочки руки на поясе;
	30 повторений

30 повторений каждого вращения

30 повторений

30 раз на одну ногу;
20-30 раз
	10-15 мин
	-
	Выполнять после ночного сна.

Всю программу нужно выполнять медленно и плавно

Допускается выпить стакан воды


	
	Подвороты на бросок через плечо со стойки
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности

	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка


	После утренней гимнастики

Средний темп

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности 

или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	04.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок через бедро
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	06.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок задняя подножка
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	07.06.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	09.06.20

(вторник.)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	11.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок подхват
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	13.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок боковой переворот
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	14.06.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	16.06.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	18.06.20

(вторник)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок мельница 
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	20.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок через бедро
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	21.06.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	23.06.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	25.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок передняя подножка
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	27.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок проходом в ноги выносом в сторону
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	28.06.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	30.06.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	02.07.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок через бедро
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	04.07.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок задняя подножка
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	05.07.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	07.07.20

(вторник.)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	09.07.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок подхват
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Отжимания от пола с упором стопы
	30 раз
	2-4 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

100 раз
	10-15 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	Итого

22 дня
	6 упражнений в каждый тренировочный день
	20-100 повторений
	30-60 мин
	-
	-


Общее примечание: Во время отработки подворотов одежда свободная (форма самбо) на коленях наколенники. Во время имитации борьбы- мягкие наколенники
Теория: Правила поведения спортсмена во время тренировки и в обществе. Общие гигиенические правила.
Обратная связь: выслать What Sapp в группу «самбо» (или в личные сообщения тренеру 8-928-153-03-02) видео и фото отчёт всех тренировочных дней.
Дистанционное задание для тренировочных групп отделения борьбы самбо

«ЛЕТНЯЯ легкоатлетическая подготовка»

Практика:
	дата
	задание
	количество
	время
	инвентарь
	примечание

	02.06.20

(вторник)

зарядка выполняется ежедневно 
 разрешается усложнять задания
	Утренняя гимнастика
Для шеи:

· движение головой вперед и назад, и в обе стороны;

· замедленный поворот головой.

Для рук:

· круговые движения рук в кулаке;

· круговые движения одним плечевым суставом поочередно или задействовать сразу пару плеч;

· вращение предплечьями

· вращение локтевым суставом: дотроньтесь пальцами плеч

Для туловища:

· плавные сгибания вперед, пытаясь дотянуться пальцами рук пола;

· вращательные движения тазом: положение рук на поясе;

· наклоны корпусом в обе стороны: руки сгибать при наклоне.

Для ног:

· махи ногами: вперёд, назад, в стороны

· круговые движения колен, выполняем в наклонном положении;

· медленные приседания:

· подъём на носочки руки на поясе;
	20 повторений

20 повторений каждого вращения

20 повторений

20 раз на одну ногу;
20 раз
	10-15 мин
	-
	Выполнять после ночного сна.

Всю программу нужно выполнять медленно и плавно

Допускается выпить стакан воды


	
	Подвороты на бросок через плечо со стойки и бедро
	100 раз вправо и 100 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности

	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка


	После утренней гимнастики

Средний темп

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности 

или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	04.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок через бедро и задняя подножка
	100 раз вправо и 100 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	06.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок задняя подножка и мельница
	100 раз вправо и 100 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	07.06.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	09.06.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	11.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок мельница и подхват
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	13.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок подхват и боковой переворот
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	14.06.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	16.06.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	18.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок боковой переворот и задняя подножка
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	20.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок через бедро и задняя подножка
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	21.06.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	23.06.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	25.06.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок передняя и задняя подножки
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	27.06.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок проходом в ноги выносом в сторону и задняя подножка
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	28.06.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	30.06.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	02.07.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок мельница и подхват
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	04.07.20

(суббота)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок подхват и боковой переворот
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	05.07.20

(воскр.)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	07.07.20

(вторник)
	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги; движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево. 

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)
	3 минуты, по 3 подхода с перерывом 1-2 минуты
	10-15 мин
	Расстояние для отработки не менее 2x2 метра
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Выполнять после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	09.07.20

(четверг)


	Утренняя гимнастика (повторение см. 02.06.2020)
	-
	-
	-
	-

	
	Подвороты на бросок боковой переворот и задняя подножка
	60 раз вправо и 60 раз влево (разрешается чередовать через каждые 10 раз)
	20-30 мин
	Бинт резина или силовой жгут закреплённый не выше уровня пояса
	Выполняется днём на твёрдой поверхности


	
	Прыжки на скакалке
	200 раз
	5-10 мин
	скакалка
	Средний темп после утренней гимнастики

	
	Подтягивание из положения виса
	20 раз
	5 мин
	-
	Выполнять днём

	
	Бег по пересечённой местности

Или прыжки на скакалке
	-

200 раз
	20-30 мин
	-
	Средний темп выполнять вечером

	
	Растяжка ног на «шпагат»
	-
	5-10 мин
	-
	Сидя с выполнениями наклонов вперёд и в стороны

	Итого

22 дня
	6 упражнений в каждый тренировочный день
	20-200 повторений
	45-60 мин
	-
	-


Общее примечание: Во время отработки подворотов одежда свободная (форма самбо) на коленях наколенники. Во время имитации борьбы- мягкие наколенники
Теория: Правила поведения спортсмена во время тренировки и в обществе. Общие гигиенические правила.
Обратная связь: выслать What Sapp в группу «самбо» (или в личные сообщения тренеру 8-928-153-03-02) видео и фото отчёт всех тренировочных дней.
Составил ст. тренер-преподаватель МБУ ДО ДЮСШ ________________________Сарынина М.А.   от 02.06.2020 г.
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