План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 27.04.  по 30.04 2020 г.
Отделение:              Дзюдо                 группа: спортивно-оздоровительная 
Тренер-преподаватель: Ербанов Зоригто Андреянович 
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	27.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео по теме: «Техника борьбы Сергея Белоглазова». 
Отработка приемов  с воображаемым противником.


	https://yandex.ru/video/preview

	Вторник


	28.04.2020
	ОФП
	 Разминка, ОРУ, гимнастический упражнения 
Скакалка до 500 прыжков.
Сгибание/разгибание рук в упоре лежа –
3 подхода по 15 раз.
	






	Среда


	29.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Нырки в борьбе.  Сергея Белоглазов
Отработка приемов  с воображаемым противником


	https://yandex.ru/video/preview/?filmId

	Четверг


	30.04.2020
	ОФП, СФП.
	Разминка: ОРУ, гимнастические упражнения (акробатика) 
Скакалка до 500 прыжков.
Сгибание/разгибание рук в упоре лежа –
3 подхода по 15 раз
Имитация комбинаций.
В заключении упражнения на гибкость. 
	








	Пятница


	01.05.2020
	Выходной
	
	



	Суббота


	02.05.2020
	Выходной
	


	

	Воскресенье


	03.05.2020
	Выходной
	
	



