Группа УТ-2   Тренер Бизиенков Д.Б. Отделение джиу-джитсу.
	01.05
1. Разминка (10 мин)

2.Комплекс упражнений для совершенствования подвижности суставов от 27.03.2020г. 
(сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 мин).

3. Ударная техника (руки) (30 мин) 

4. Комплекс упражнений для развития силы 
(сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 мин) 

5. Заминка.Комплекс на развитие гибкости (20 мин)


	02.05
1. Разминка (10 мин)

2.Комплекс упражнений для совершенствования подвижности суставов от 27.03.2020г. 
(сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 мин).

3. Ударной техника (ноги)  (30 мин) 

4. Комплекс упражнений для развития силы (сайт школы www.sportpetergof.ru)  (30 мин) 

5.Заминка. Комплекс на развитие гибкости (20 мин)



	03.05
1. Разминка (10 мин)
2. Комплекс упражнений для опорно-двигательной системы (сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут)
3. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут).

4. Ударная техника (руки - ноги) (20 минут)

5.Заминка. Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут).
	04.05
1. Разминка (10 мин)
2. Комплекс упражнений для опорно-двигательной системы (сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут)
3. Одиночные дриллы BJJ (сайт школы www.sportpetergof.ru) (60 минут)

4. Заминка.Комплекс №1  на развитие гибкости (20 минут).



	06.05
1. Разминка (10 мин)
2. Комплекс упражнений для опорно-двигательной системы (сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут)
3. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)
4. Ударная техника (руки-ноги) (30 минут)
5. Заминка..Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)
	08.05
1. Разминка (10 мин)

2. Комплекс упражнений для опорно-двигательной системы (сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут)
3. Смешанная тренировка  по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут).

4. Ударная техника (руки-ноги) (20 минут)
5. Заминка.Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)

	09.05
1. Разминка (10 мин)
2. Комплекс упражнений для опорно-двигательной системы( сайт школы www.sportpetergof.ru)(30 минут)
3. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)
4. Ударная техника (руки-ноги) (30 минут)
5. Заминка .Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)
	10.05
1. Разминка (10 мин)
2. Комплекс упражнений для опорно-двигательной системы( сайт школы www.sportpetergof.ru)(30 минут)
3. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)
4. Ударная техника (ноги) (30 минут)
5. Заминка. .Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)

	11.05

1. Разминка (10 мин)
2. Комплекс упражнений для опорно-двигательной системы( сайт школы www.sportpetergof.ru)(30 минут)
3. Домашняя тренировка  по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)
4. Ударная техника (руки-ноги) (30 минут)
5. Заминка. .Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)
	


