ПЛАН 

для занятий в домашних условиях

 обучающихся отделения «Греко-римская борьба»

 группы НП-1, НП-3, УТ-1 в период с 06.04.-30.04.2020
Тренер-преподаватель – Сухов Павел Александрович
Дни недели по расписанию:

НП-1- вторник, четверг, суббота
НП-3- понедельник, среда, пятница,  воскресенье
УТ-1 - понедельник, среда, пятница, суббота

	Дни недели
	Содержание
	Дозировка

	понедельник
	Комплекс ОРУ

Акробатика: Кувырки вперед, назад, стойка на голове, борцовские за бегания, покачивание на мосту, бланш, подъем разгибом, прыжки с колен, пере ползание на прямых руках. 

О.Ф.П:

1. приседание 100 раз

2. отжимание от пола 5 по 20 раз

3. отброс  ног 5 по 25 раз.

4.  планка 

Заминка: растяжка 

Рекомендация: принять контрастный душ (закаливание)

В связи с карантином употреблять больше витаминов С, чеснок, мыть чаще руки, лицо, пить больше воды. 
	40 мин

	вторник
	Комплекс ОРУ

Акробатика: Кувырки вперед, назад, стойка на голове, борцовские за бегания, покачивание на мосту, бланш, подъем разгибом, прыжки с колен, пере ползание на прямых руках. 

О.Ф.П:

1. Отжимание от стула 100 раз

2. Пресс+выпрыгивание 5 по 20 раз

3. отброс  ног+выпрыгивание 5 по 25 раз.

4.  планка 

Заминка: растяжка 

Рекомендация: принять контрастный душ (закаливание)

В связи с карантином употреблять больше витаминов С, чеснок, мыть чаще руки, лицо, пить больше воды. 


	40 мин

	среда
	Комплекс ОРУ

Акробатика: Кувырки вперед, назад, стойка на голове, борцовские за бегания, покачивание на мосту, бланш, подъем разгибом, прыжки с колен, пере ползание на прямых руках. 

О.Ф.П:

1. приседание 120 

2. отжимание от пола с хлопками 120

3. отброс ног+ бёрпи 5 по 25 раз.

4.  Бланш 

Заминка: растяжка 

Рекомендация: принять контрастный душ (закаливание)

В связи с карантином употреблять больше витаминов С, чеснок, мыть чаще руки, лицо, пить больше воды. 
	40 мин

	четверг
	Комплекс ОРУ

Акробатика: Кувырки вперед, назад, стойка на голове, борцовские за бегания, покачивание на мосту, бланш, подъем разгибом, прыжки с колен, пере ползание на прямых руках. 

О.Ф.П:

1. Отжимание от лавки по 30 секунд 5 подходов

2. Выпрыгивание 5 по 20 раз

3. отброс  ног+выпрыгивание 5 по 25 раз.

4.  планка 

Заминка: растяжка 

Рекомендация: принять контрастный душ (закаливание)

В связи с карантином употреблять больше витаминов С, чеснок, мыть чаще руки, лицо, пить больше воды. 
	40 мин

	пятница
	Комплекс ОРУ

Акробатика: Кувырки вперед, назад, стойка на голове, борцовские за бегания, покачивание на мосту, бланш, подъем разгибом, прыжки с колен, пере ползание на прямых руках. 

О.Ф.П:

1. приседание с грузиком 

2. отжимание от пола с весом 5 по 15 раз

3. бёрпи+подворот на бедро 100раз 

4.  планка +уголок упражнения на пресс.

Заминка: растяжка 

Рекомендация: принять контрастный душ (закаливание)

В связи с карантином употреблять больше витаминов С, чеснок, мыть чаще руки, лицо, пить больше воды. 
	40 мин

	суббота
	Комплекс ОРУ

Акробатика: Кувырки вперед, назад, стойка на голове, борцовские за бегания, покачивание на мосту, бланш, подъем разгибом, прыжки с колен, пере ползание на прямых руках. 

О.Ф.П:

1. Комплекс-отжимание от пола+сгибание ног+выпрыгивание (8-10 раз 5 подходов)

2. Пресс+выпрыгивание 5 по 20 раз

3. отброс  ног+выпрыгивание 5 по 25 раз.

4.  Подвороты на вертушку имитация 500 раз

Заминка: растяжка 

Рекомендация: принять контрастный душ (закаливание)

В связи с карантином употреблять больше витаминов С, чеснок, мыть чаще руки, лицо, пить больше воды. 
	40 мин

	воскресенье
	Комплекс ОРУ

Акробатика: Кувырки вперед, назад, стойка на голове, борцовские за бегания, покачивание на мосту, бланш, подъем разгибом, прыжки с колен, пере ползание на прямых руках. 

О.Ф.П:

1. приседание 100 раз

2. отжимание от пола 5 по 20 раз

3. отброс  ног 5 по 25 раз.

4.  Защита от накатов имитация 

Заминка: растяжка 

Рекомендация: принять контрастный душ (закаливание)

В связи с карантином употреблять больше витаминов С, чеснок, мыть чаще руки, лицо, пить больше воды. 
	40 мин


