ОТДЕЛЕНИЕ САМБО
План заданий с 10.11.2020 по 12.11.2020 года
Группа СОГ
тренер-преподаватель Кагиров Р.Н
	№
	Упражнения
	вторник
	Время
	Упражнения
	среда
	Время
	Упражнения
	четверг
	Время

	
	
	Кол-во
	Раунд
	
	
	Кол-во
	Раунд
	
	
	Кол-во
	Раунд
	

	1
	Самостоятельная разминка
	 
	 
	10 мин
	Самостоятельная разминка
	 
	 
	10 мин
	Самостоятельная разминка
	 
	 
	10мин

	2
	Прыжки на скакалке
	 
	3
	2 мин
	Прыжки на скакалке
	
	3
	2 мин
	Прыжки на скакалке
	
	
	5 мин

	3
	Упор лежа поднос ног к груди
	20
	3
	
	Упор лежа поднос ног к груди
	15

	3
	
	Упор лежа поднос ног к груди
	20 


	3
	

	4
	Приседания
	20
	3
	
	Приседания + выпрыгивание
	15

	3
	
	Приседания (разножка)
	15 


	3
	

	5
	Отжимания
	20

	3
	
	Отжимания
	20


	3
	
	Отжимания
	15 


	3
	

	6
	Поднимание туловища
	20
	3


	
	Поднимание туловища
	12
	3


	
	Поднимание туловища
	20 
	3


	

	7
	Бой с тенью
	 
	3
	2 мин
	Бой с тенью
	 
	3
	2 мин


	Отработка комбинации «бедро-проход в ноги»
	
	3
	2 мин

	8
	Отработка броска «проход в ноги» (имитация)
	 
	4
	3 мин
	Отработка подхода к броску «бедро» (имитация)
	 
	3
	2 мин
	Броски  в челночке 
	
	3
	2 мин

	9
	 Отработка броска «бедро» (имитация)
	 
	3
	2 мин
	Отработка броска «проход в ноги» (имитация)
	
	3
	2 мин
	Бой с тенью
	
	3
	2 мин



	10
	Заминка 
	 
	 
	5 мин
	Заминка 
	 
	
	5 мин
	Планка
	
	3
	1,5 мин

	11
	Планка
	 
	3
	1 мин
	Планка
	 
	3
	1 мин
	Заминка
	
	
	5 мин.


План заданий с 17.11.2020 по 19.11.2020 года

	№
	Упражнения
	вторник
	Время
	Упражнения
	среда
	Время
	Упражнения
	четверг
	Время

	
	
	Кол-во
	Раунд
	
	
	Кол-во
	Раунд
	
	
	Кол-во
	Раунд
	

	1
	Самостоятельная разминка
	 
	 
	15 мин
	Самостоятельная разминка
	 
	 
	15 мин
	Самостоятельная разминка
	 
	 
	15 мин

	2
	Прыжки на скакалке
	 
	3
	5 мин
	Прыжки на скакалке
	
	3
	5 мин
	Прыжки на скакалке
	
	
	5 мин

	3
	Бой с тенью
	
	3
	2 мин
	 Бой с тенью
	
	3
	
	Бой с тенью
	
	3
	2 мин

	4
	Отработка всех бросков в шаге в челночке (в стойке)
	
	2
	2 мин
	Отработка шага с броском (на каждый шаг) в стойке
	
	3
	1,5
	Броски  в челночке 
	
	3
	2 мин

	5
	Отработка всех защитных действий в шаге + в челночке (в стойке)
	
	2
	2 мин
	Отработка контрброска «проход в ноги-бедро»
	 
	3
	1,5
	броски в разношке  
	
	2 
	2 мин

	6
	Отработка встречных бросков + уход в сторону с контрброском)
	 
	3
	2 мин
	Отработка броска «бедро» на обе стороны
	
	3
	1,5
	Выпрыгивание с броском
	
	2
	 2 мин

	7
	Отработка «Контрброска»
	 
	2
	1,5 мин
	Отработка прямых бросков вперед
	 
	3
	1,5 мин
	Отработка комбинации «бедро-проход в ноги»
	 
	2
	1,5

	8
	Отработка подхода к броску « проход в ноги» 
	 
	2
	1,5 мин
	Приседания + выпрыгивание
	 
	
	1,5 мин
	Отработка встречных бросков+ уход в сторону с контрброском
	
	3
	1,5

	9
	Бой с тенью 
	 
	1
	3 мин
	Силовой комплекс в 5 упражнений 
	
	2
	3 мин
	Отработка данных бросков на обе стороны
	
	2
	2 мин

	10
	Заминка 
	 
	
	2 мин
	Бой с тенью
	
	1
	3 мин
	Берпи 
	
	3
	1,5 мин

	11
	Планка
	 
	 
	5 мин
	Заминка 
	 
	
	5 мин
	Планка
	
	3
	1,5 мин

	
	
	
	
	
	Планка
	 
	3
	1 мин
	Заминка
	
	 
	 5 мин


