Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по дзюдо для групп начальной подготовки  на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.
	2.
	3.
	4.
	5.


	6.
	7.
	8.

	9.
	10.

	11.
	12.


	13.

1. Разминка

2.Имитация ранее изученных бросков

3. Работа с резиной:

-учикоми: Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) 

(начиная медленно, заканчивая интенсивно)

4.Отжимание в упоре лежа от пола-50раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-50 раз

6.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов
7.Растяжка

	14.

	15.
1. Разминка

2.Имитация ранее изученных бросков

3. Работа с резиной:

-учикоми: Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) 

(начиная медленно, заканчивая интенсивно)

4.Отжимание в упоре лежа от пола-50раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-50 раз

6.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов

7.Растяжка


	16. 

	17.

	18.
1. Разминка

2.Имитация ранее изученных бросков

3. Работа с резиной:

-учикоми: Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) 

(начиная медленно, заканчивая интенсивно)

4.Отжимание в упоре лежа от пола-50раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-50 раз

6.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов

7.Растяжка


	19.

	20.
1. Разминка

2.Имитация ранее изученных бросков

3. Работа с резиной:

-учикоми: Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) 

(начиная медленно, заканчивая интенсивно)

4.Отжимание в упоре лежа от пола-50раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-50 раз

6.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов

7.Растяжка


	21.
	22.
1. Разминка

2.Имитация ранее изученных бросков

3. Работа с резиной:

-учикоми: Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) 

(начиная медленно, заканчивая интенсивно)

4.Отжимание в упоре лежа от пола-50раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-50 раз

6.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов

7.Растяжка


	23.

	24.

	25.
1. Разминка

2.Имитация ранее изученных бросков

3. Работа с резиной:

-учикоми: Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) 

(начиная медленно, заканчивая интенсивно)

4.Отжимание в упоре лежа от пола-50раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-50 раз

6.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов

7.Растяжка


	26.


	27.
1. Разминка

2.Имитация ранее изученных бросков

3. Работа с резиной:

-учикоми: Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) 

(начиная медленно, заканчивая интенсивно)

4.Отжимание в упоре лежа от пола-50раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-50 раз

6.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов

7.Растяжка


	28.

	29.
1. Разминка

2.Имитация ранее изученных бросков

3. Работа с резиной:

-учикоми: Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) 

(начиная медленно, заканчивая интенсивно)

4.Отжимание в упоре лежа от пола-50раз

5. Поднимание туловища лежа на полу-50 раз

6.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов

7.Растяжка


	30.

	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по дзюдо для групп начальной подготовки  на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.

	2.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка


	3.



	4.
1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка
	5.

	6.
1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка

	7. 


	8.

	9.
1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка
	10.


	11.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка


	12.


	13.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка


	14.


	15.

	16.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка
	17.

	18.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка


	19.


	20.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка


	21.


	22.

	23.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка


	24.


	25.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка


	26.


	27.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка


	28.


	29.
	30.

1. Разминка

2.Имитация изученных  бросков перед зеркалом.
3.Отжимание в упоре лежа от пола-40 раз

4. Поднимание туловища лежа на полу-60 раз

5.прыжки на месте, прыжки на одной ноге, прыжки в низком приседе с поворотом на 90,180,360 градусов-по 20 раз

6.Приседания-40 раз

7.Скакалка 5 мин (если есть возможность)

8.Планка на локтях 1 
9.Растяжка

дыхания


	31.


