Группа НП-2 Джиу – Джитсу и группа НП 3- дзюдо
	02.02
1. Работа с резиной  (бинтом Мартинса) 30 минут
2. Одиночные дриллы  BJJ (30 минут)

3. Упражнения на развитие силовых качеств:

- подтягивания на перекладине (20 минут)

 - упражнения на мышцы брюшного пресса (20 минут) 
4. Упражнения на развитие гибкости 

(Комплекс №1) (20 минут)

	04.02
1. Работа с резиной  (бинтом Мартинса) (20 минут)
2. Одиночные дриллы BJJ (сайт  школы www.sportpetergof.ru) (20 минут)
3.Смешанная тренировка по Д. Попову

(сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)
4. Упражнения на развитие гибкости 

(Комплекс №1) (10 минут)


	07.02
Работа с резиной  (бинтом Мартинса) (15 минут)
2. Одиночные дриллы  BJJ (30 минут)

3. Упражнения на развитие силовых качеств:

- подтягивания на перекладине (15 минут)

 - упражнения на мышцы брюшного пресса (сайт НГУ им. П.Ф. Лесгафта www.lesfat.ru) (20 минут) (сайт НГУ им. П.Ф. Лесгафта www.lesfat.ru) (15 минут) 
- комплекс упражнений для с гимнастической палкой  (сайт НГУ им. П.Ф. Лесгафта www.lesfat.ru) 15 минут

	09.02

1. Работа с резиной  (бинтом Мартинса) (20 минут)

2. Одиночные дриллы  BJJ (30 минут)

3. Комплекс упражнений для мышц внутренней поверхности бедра (сайт НГУ им. П.Ф. Лесгафта www.lesfat.ru) (20 минут)

4. Смешанная тренировка по Д. Попову

(сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)

5. комплекс упражнений для мышц ног и спины (сайт НГУ им. П.Ф. Лесгафта www.lesfat.ru) (10 минут)



	11.02
1. Работа с резиной  (бинтом Мартинса) (20 минут)

2. Одиночные дриллы BJJ (сайт  школы www.sportpetergof.ru) (20 минут)

3. Комплекс упражнений для мышц внутренней поверхности бедра, пресса и спины  (сайт НГУ им. П.Ф. Лесгафта www.lesfat.ru) (40 минут)

4. Упражнения на развитие гибкости 

(Комплекс №2) (10 минут)


	14.02 
1. Комплекс упражнений для мышц внутренней поверхности бедра (сайт НГУ им. П.Ф. Лесгафта www.lesfat.ru) (20 минут)

2. Тренировка для групп НП разработка Д. Бизиенкова
(сайт школы www.sportpetergof.ru) (40 минут)
3. Упражнения на развитие силовых качеств:

- подтягивания на перекладине (15 минут)

 - упражнения на мышцы брюшного пресса (15 минут) 




