Группа НП-2 ( отделение джиу-джитсу с 03.07 -12.07 )
Тренер Бизиенков Д.Б. 
	03.07                                                         1.Разминка ( сайт школы www.sportpetergof.ru) 10 минут                                                                                 2.Бег(средний темп)( 20 минут)
3. Комплекс упражнений для подвижности опорно-двигательной системы ( сайт школы www.sportpetergof.ru)  (20 минут)

4.Заминка.Упражнения для развития гибкости (Комплекс №1)( 10 минут)                                   
	04.07                                                           1.Разминка ( сайт школы www.sportpetergof.ru) 10 минут                      2.Бег (средний темп)( 20 минут)
3. Комплекс упражнений для подвижности опорно-двигательной системы ( сайт школы www.sportpetergof.ru)  (20 минут)

5.Заминка.Упражнения для развития гибкости (Комплекс №1) (10  минут)       

	06.07                                                                         1.Разминка ( сайт школы www.sportpetergof.ru) 10 минут                                                                               2.Бег.( средний темп)( 20 минут)
3. Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса- резина ( сайт школы www.sportpetergof.ru) (15 минут)

5. Комплекс упражнений на пресс (10 минут)
6.Заминка.Упражнения для развития гибкости (Комплекс №1)( 5 минут)                                 7.Просмотр видео фильма.( 60 минут)
	08.07
1.Разминка ( сайт школы www.sportpetergof.ru) 10 минут                 2.Бег ( средний темп)( 20 минут)
3. Ударная техника -ноги (20 минут)                             4.Заминка.Упражнения для развития гибкости (Комплекс №1)( 10 минут)                               5.Просмотр видео фильма.( 60 минут).

	10.07
1.Разминка ( сайт школы www.sportpetergof.ru) (10 минут).                                                                       2.Бег( средний темп) (20 минут)
3. Комплекс упражнений для подвижности опорно-двигательной системы ( сайт школы www.sportpetergof.ru)  (20 минут)

4.Заминка.Упражнения для развития гибкости (Комплекс №1)( 10 минут )

	11.07
1.Разминка ( сайт школы www.sportpetergof.ru) (10 минут)              2.Бег  ( интервальный  бег) ( 20 минут)
4. Упражнения для укрепления рук и плнечевого пояса  (резина) ( сайт школы www.sportpetergof.ru) (25  минут)

6.Заминка.Упражнения для развития гибкости (Комплекс №1)( 5 минут).


	
	

	                                                                                                                                               
	

	
	

	
	

	
	


