План тренировочного мероприятия сборной команды Челябинской области по дзюдо 
в период с 21  по 27апреля 2014г.

	Понедельник

21апреля
	Вторник

22апреля
	Среда 

23апреля
	Четверг

24апреля
	Пятница 

25апреля
	Суббота

26апреля
	Воскресенье

27апреля

	УТРО 08-30
Разминка 15мин
Партер 1х5
Учикоми 10мин 

Техника 40мин

Рандори 1х5

	УТРО 08-30
Разминка 15мин
Партер 2х4
Учикоми с бросками 20мин
Техника стоя 20мин

Рандори 5х3 (по заданию)

Скоростное набрасывание 3серии х10сек
	УТРО 08-30
Разминка 10мин
Партер 1х4
Техника стоя 40мин

ОФП
	УТРО 08-30
Разминка 15мин
Техника лежа 30мин

Партер 6х3+1 (по заданию)

Бросок+ прислед.в партере 4х1
	УТРО 08-30
Разминка 15мин
Партер 3х4

Рандори 5х5
	День 15-00
ОФП
	Активный отдых

	ДЕНЬ 15-45
Разминка 15мин

Партер 1х5
Учикоми 10мин 

Техника 40мин

Рандори 1х5

	ДЕНЬ 15-45
Разминка 15мин

Партер 2х4

Учикоми с бросками 20мин

Техника стоя 20мин

Рандори 5х3 (по заданию)

Скоростное набрасывание 3серии х10сек
	ДЕНЬ 15-45
Разминка 10мин

Партер 1х4

Техника стоя 40мин

ОФП
	ДЕНЬ 15-45
Разминка 15мин

Техника лежа 30мин

Партер 6х3+1 (по заданию)

Бросок+ прислед.в партере 4х1
	ДЕНЬ 15-45
Разминка 15мин

Партер 3х4

Рандори 5х5
	Активный отдых
	Активный отдых


                           Старший тренер                                                                  А.С. Цивилев
