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Тренер-преподаватель: Иннокентьев В. А.
	Дата
	Содержание

	07.06.21
	Бег, разминка 
Национальные прыжки,  11 прыжков, 3 подхода, восстановление между прыжками
Отработка приемов 


	08.06.21
	Бег, разминка
Круговая тренировка (становая тяга, круговые движения рук над собой с блином, прыжки на возвышенность, жим лежа, канат ) 20 секунд работа, 15 секунд отдых между упражнениями, 30 секунд отдых между подходами, всего подходов 3-5
Упражнения с борцовской резиной
Отработка приемов

	09.06.21
	Бег, разминка
Круговая тренировка (прыжки на месте колени тянем к себе, отжимание с блином на спине, челночный бег, поднимание и опускание туловища с блином на груди, берпи ), 20 секунд работа, 15 секунд отдых между упражнениями, 30 секунд отдых между подходами, всего подходов 3-5
Спортивные игры, футбол

	10.06.21
	Кросс, 30 минут
Круговая тренировка (становая тяга, круговые движения рук над собой с блином, прыжки на возвышенность, жим лежа, канат)
Упражнения с борцовской резиной
Отработка приемов


	11.06.21
	Бег, разминка
Канат 5 подходов, 1 подход максимальное количество раз
Схватки
Упражнения с борцовской резиной


	12.06.21
	Бег, разминка, схватки, возня, баня, восстановительные меропри ятия


	14 .06.21
	Бег, разминка 
Национальные прыжки,  11 прыжков, 3 подхода, восстановление между прыжками
Отработка приемов 


	15.06.21
	Бег, разминка
Круговая тренировка (становая тяга, круговые движения рук над собой с блином, прыжки на возвышенность, жим лежа, канат ) 20 секунд работа, 15 секунд отдых между упражнениями, 30 секунд отдых между подходами, всего подходов 3-5
Упражнения с борцовской резиной
Отработка приемов

	16 .06.21
	Бег, разминка
Круговая тренировка (прыжки на месте колени тянем к себе, отжимание с блином на спине, челночный бег, поднимание и опускание туловища с блином на груди, берпи ), 20 секунд работа, 15 секунд отдых между упражнениями, 30 секунд отдых между подходами, всего подходов 3-5
Спортивные игры, футбол

	17 .06.21
	Кросс, 30 минут
Круговая тренировка (становая тяга, круговые движения рук над собой с блином, прыжки на возвышенность, жим лежа, канат)
Упражнения с борцовской резиной
Отработка приемов


	18 .06.21
	Бег, разминка
Канат 5 подходов, 1 подход максимальное количество раз
Схватки
Упражнения с борцовской резиной


	19 .06.21
	Бег, разминка, схватки, возня, баня, восстановительные меропри ятия


	21
	Бег, разминка 
Национальные прыжки,  11 прыжков, 3 подхода, восстановление между прыжками
Отработка приемов 


	22 .06.21
	Бег, разминка
Круговая тренировка (становая тяга, круговые движения рук над собой с блином, прыжки на возвышенность, жим лежа, канат ) 20 секунд работа, 15 секунд отдых между упражнениями, 30 секунд отдых между подходами, всего подходов 3-5
Упражнения с борцовской резиной
Отработка приемов

	23 .06.21
	Бег, разминка
Круговая тренировка (прыжки на месте колени тянем к себе, отжимание с блином на спине, челночный бег, поднимание и опускание туловища с блином на груди, берпи ), 20 секунд работа, 15 секунд отдых между упражнениями, 30 секунд отдых между подходами, всего подходов 3-5
Спортивные игры, футбол

	24 .06.21
	Кросс, 30 минут
Круговая тренировка (становая тяга, круговые движения рук над собой с блином, прыжки на возвышенность, жим лежа, канат)
Упражнения с борцовской резиной
Отработка приемов


	25 .06.21
	Бег, разминка
Канат 5 подходов, 1 подход максимальное количество раз
Схватки
Упражнения с борцовской резиной


	26 .06.21
	Бег, разминка, схватки, возня, баня, восстановительные меропри ятия




