Группа УТ-3   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. Отработка ударной техники (руки) (30 мин)  (про 2 минуты по 4 подхода)                                                                        -ой цуки+гьяко цуки                                                    -сейкен цуки+гьяко цуки                                           сдвоенный сейкен цуки+гьяко цуки                       -сейкен цуки+уракен
4. Имитация бросковой техники (вперед-назад, вправо-влево) (60 мин)

5. Комплекс упражнений для развития силы (30 мин) 

6.Заминка  Комплекс№2 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. Отработка ударной техники (ноги)  (40 мин)  (2 минуты по 4 подхода)                                                                                -маваши                                                                       -мая гери                                                                    мая гери+маваши                                                                 мая гери+йоко гери 
4. Имитация бросковой техники:

- бросок через бедро – подсад под две ноги 4х10 в обе стороны;
- задняя подножка – передняя подножка 4х10 в обе стороны;

- бросок через бедро – передняя подножка 4х10 в обе стороны;

- подсечка под выставленную ногу – бросок через бедро 4х10   (60 мин)

5. Комплекс упражнений для развития силы (30 мин) 

6.Заминка. Комплекс№2 на развитие гибкости (10 мин)



	03.05
1. Разминка (10 мин)
2. Одиночные дриллы BJJ (сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут)

3. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут).
4. Имитация бросковой техники (вперед-назад, вправо-влево) (60 мин)
5. Техника ударов руками и ногами (20 минут)  (2 минуты по 4 подхода)                                                                       -мая гери +маваши                                                   -мая гери+йоко гери                                                    -мая гери +маваши                                                     -маваши+йоко гери
6. Заминка Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут).
	04.05.
1. Разминка (10 мин)
2. Работа с резиной (40 минут)
3. Одиночные дриллы BJJ (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут)

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



	06.05                               
1. Разминка (10 мин)
2.Специальный  комплекс упражнений на  подвижность 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)  (2 минуты по 4 подхода)                                           -мая гери+гьяко цуки                                                   -мая гери+маваши                                                     -мая гери+уракен                                                        -мая гери+маваши+йоко гери
5.Заминка .Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)
	08.05
1. Разминка (10 мин)
2. Одиночные дриллы BJJ (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. Комплекс для развития силовой выносливости (сайт школы www.sportpetergof.ru) (60 мин)
5.Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)

	09.05
1. Разминка (10 мин)
2. Работа с резиной (30 минут)
3. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)
4. Ударная техника руки-ноги (30 минут)

5. Комбинация бросковой техники вперед-назад, влево-вправо (60 мин)
6.Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)
	10.05
1. Разминка (10 мин)

2. Одиночные дриллы BJJ (сайт школы www.sportpetergof.ru) (60 минут)

3. Работа с резиной (30 минут)
4. Домашняя тренировка  по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)
5. Ударная техника руки-ноги (30 минут)(2 минуты по 4 подхода)                                      -мая гери                                                                         -мая гери +маваши                                                     -мая гери+йоко гери                                                    -маваши+йоко гери
6Заминка.. Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут)

	11.05
1. Разминка (10 мин)
2. Одиночные дриллы BJJ (сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут)

3. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут).

4. Комплекс силовых упражнений на мышцы рук, пресса, спины (сайт школы www.sportpetergof. кu )(30 минут)

5 Заминка . Комплекс №1  на развитие гибкости (10 минут))


	

	
	


