Группа СС-2 тренер  Борок Г.М.
	01.05
1. Разминка (15 минут)
2. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут).
3. Ударная техника руки-ноги (40 минут) 
5. Имитация технических действий в стойке:
- бросок через бедро –передняя подножка 4х10 в обе стороны;
- бросок через бедро -зацеп изнутри  4х10 в обе стороны;
- задняя подножка-передняя подножка 4х10 в обе стороны;
- задняя подножка – бросок через бедро 4х10 раз. (50 минут)
5.Работа с резиной (резиновая петля) ( 20 минут  )                                                       .6.Заминка( 15 минут)
	02.05
1. Разминка( 15 минут.)
2. Одиночные дрилы BJJ (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут.)
3. Ударная техника-руки(30 минут)
4. Ударная техника-ноги (30 минут)
5.  Комплекс упражнений на мышцы пресса
и спины (сайт НГУ им. Лесгафта www.lesfat.ru) (30 минут)
7. .Комплекс №2 на развитие гибкости( 20 минут.)
8.Заминка( 15 минут)


	03.05.
1. Разминка (15 минут)
2. Одиночные дриллы BJJ(сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут).
3. Ударная техника  руки-ноги(30 минут)
4. Комплекс силовых упражнений на мышцы пресса  (40 минут)
5. Комплекс упражнений с гантелями  (30 минут)
6. Комплекс №1  на развитие гибкости (20 минут).                                                          7.Заминка( 15 минут)
	04.05
1. Разминка (15 минут).
2. Одиночные дриллы BJJ (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут)
3. Домашняя тренировка  по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) 50 минут.
4. Комплекс упражнений для подвижности опорно-двигаткельной системы (сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут
5. Комплекс №1  на развитие гибкости (20 минут).
6.Заминка (15 минут)


	05.05
1. Разминка (15 минут)
2. Комплекс упражнений для подвижности опорно-двитательной системы (cайт школы www.sportpetergof.ru) (40  минут)
3. Ударная техника-руки (30 минут)
4. Ударная техника-ноги (30 минут) 
5. Имитация бросковой техники в стойке в противоположных направлениях (30 минут)
5.Комплекс №1  на развитие гибкости (20 минут.)                                                                    6.Заминка (15 минут)
	06.05
1. Разминка  (15 минут)
2. Смешанная тренировка  по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут).
3. Ударная техника руки-ноги (40 минут)
4. Комплекс для развития силовой выносливости (сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут)
5. Имитация бросковой техники: в противоположных направлениях ( 30 минут)                                                              7.Заминка (15 минут)


	07.05
1. Разминка (15 минут)
2. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут.)
3. Ударная техника-руки (30 минут)
4. Ударная техника-ноги (30 минут) 
5. Имитация бросковой техники в стойке:
- бросок через бедро-зацеп изнутри 4х10 в обе стороны;
- зацеп изнутри-подсечка изнутри 4х10 в обе стороны;
- подсечка изнутри-задняя подножка изнутри 4х10 в обе стороны;
- подсечка под выставленную ногу – бросок через бедро 4х10 раз. (60 минут)
5.Комплекс №2  на развитие гибкости (20 минут )                                                               .6.Заминка (15 минут)
	08.05
1. Разминка (15 минут)
2. Домашняя тренировка  по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) 40 минут.
3. Ударная техника-руки (30 минут)
4. Ударная техника-ноги (30 минут)
5. Имитация бросковой техники в разных направлениях( 30 минут.)
6. Комплекс №2 на развитие гибкости (20 минут. )                                                                    7.Заминка (15 минут)


	09.05
1. Разминка  (сайт школы www.sportpetergof.ru) (15 минут)
2. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут).
3. Ударная техника руки-ноги(50 минут)
4. Комплекс силовых упражнений на мышцы рук, пресса, спины ( сайт школы www.sportpetergof.ru) (30 минут)
5. Комплекс упражнений со скакалкой (30 минут)
6. Комплекс №2  на развитие гибкости (20 минут).                                                7.Заминка (15 минут)
	10.05
1. Разминка (15 минут)
2. Одиночные дриллы BJJ (сайт школы www.sportpetergof.ru) (50 минут)
3. Домашняя тренировка  по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) 50 минут.
4. Ударная техника-руки (20 минут)
5. Ударная техника с входом в захваты (имитация) (30 минут)                                                        6.Заминка (15 минут)


	11.05
1. Разминка (15 минут)
2. Кардио-силовой комплекс по Попову (сайт школы www.sportpetergof.ru) 40 минут.
3. Ударная техника-руки-ноги (40 минут)
5. Имитация бросковой и ударной техники  в стойке в противоположных направлениях (50 минут)
5.Комплекс №1  на развитие гибкости 20 минут.                                                               6.Заминка (15 минут)
	

	                       
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


