
	29 июля

понедельник
	30 июля

 вторник
	31 июля

среда
	1 августа

четверг
	2 августа

пятница
	3 августа

суббота
	АКТИВНЫЙ

ОТДЫХ

	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. 100 серий (7сек работа, 13 сек отдыха)

4. Растяжка
	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Борьба в стойке (3*5 мин)

4. Партер (2*5 мин)

5. Растяжка
	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Партер (6*3 мин)

4. Борьба в стойке (3*3мин, 100%)

5. Растяжка
	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Смешанная борьба 6 схваток (стойка – 3,30; партер - 1,30; голден скор – 1 мин.)

4. Растяжка
	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Борьба в стойке (7*5 мин; 2, 4, 6 – 100%)

4. Растяжка
	УТРО 10:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. 150 серий (7 сек работа/ 20сек отдыха)

4. Растяжка
	

	ВЕЧЕР 17:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. Партер (2*3 мин)

4. Борьба в стойке (5*5 мин, 50%)

5. Растяжка
	ВЕЧЕР 17:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. Борьба в стойке (6*5 мин; 2, 4, 6 -100%)

4. Растяжка
	ВЕЧЕР 17:00

АКТИВНЫЙ

ОТДЫХ

	ВЕЧЕР 17:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. Партер (2*3 мин)

4. Борьба в стойке (5*5 мин 100%)

5. Растяжка
	ВЕЧЕР 17:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. Борьба в стойке (6*5 мин, 50% без отдыха)

4. Растяжка
	АКТИВНЫЙ

 ОТДЫХ
	

	5 августа

понедельник
	6 августа

вторник
	7 августа

среда
	8 августа 

четверг
	9августа

пятница
	10 августа

суббота
	АКТИВНЫЙ

ОТДЫХ

	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Партер (6*3 мин)

4. Борьба в стойке (3*3мин, 100%)

5. Растяжка


	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Борьба в стойке (3*5мин, 50%)

4. Смешанная борьба (6*2 мин, стойка/ партер, со сменой; 2*5 100%)

Растяжка

	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Техника 40 мин

4. Растяжка
	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Борьба в матках 

4. Растяжка
	УТРО 10:30

1. Разминка

2. Учикоми

3. Техника в стойке 40 мин

4. Растяжка
	УТРО 10:30

1. Разминка

2. 70 серий, 10 секунд работа

3. Растяжка
	

	ВЕЧЕР 17:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. Борьба в стойке (6*5 мин; 2, 4, 6 – 100%)

4. Растяжка
	ВЕЧЕР 17:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. Партер (3*3 мин)

4. Борьба в стойке (6*3 100%)

Растяжка
	ВЕЧЕР 17:00

АКТИВНЫЙ

ОТДЫХ


	ВЕЧЕР 17:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. Партер (2*3 мин)

4. Борьба в стойке (5*5 мин 50%, без отдыха)

5. Растяжка
	ВЕЧЕР 17:00

1. Разминка

2. Учикоми

3. Борьба в стойке (2*5 мин 50%, 7*1 мин 100%, 1*5 мин 50%)

4. Растяжка
	АКТИВНЫЙ

ОТДЫХ


	


План тренировочного мероприятия сборной команды Челябинской области по дзюдо по подготовке к Чемпионату УрФО по дзюдо среди мужчин и женщин в период  с 29 июля по 10 августа 2013г.
