План тренировок (Шуралев С.Н.)
ЭСО
	№п/п
	Упражнение
	Время, мин.

	06.04.20 понедельник 

	
	Разминка (см. план)
	30

	
	Работа на скакалке
	15

	
	Изучение технического действия: прямой удар рукой
	15

	
	Отжимание, пресс, выпрыгивание
	3

	
	Изучение технического действия: нырок
	15

	
	Отжимание, пресс, выпрыгивание
	3

	
	Упражнения на растяжку
	10
	

	
	
	 
	

	08.04.20 среда (борьба)

	
	Разминка (см. план)
	30

	
	Работа на скакалке
	15

	
	Изучение технического действия: боковой удар рукой
	15

	
	Отжимание, пресс, выпрыгивание
	3

	
	Изучение технического действия: уклон
	15

	
	Отжимание, пресс, выпрыгивание
	3

	
	Упражнения на растяжку
	10

	
	
	

	10.04.20 пятница 

	
	Разминка (см. план)
	30

	
	Работа на скакалке
	15

	
	Бой с тенью – прямые удары руками
	15

	
	Работа с теннисным мячом
	20

	
	Упражнения на растяжку
	10

	
	
	

	13.04.20 понедельник

	
	разминка
	30

	
	Работа на скакалке
	15

	
	Бой с тенью – боковые удары руками
	15

	
	Отжимание, пресс, выпрыгивание
	2

	
	Работ с теннисным мячом
	15

	
	Отжимание, пресс, выпрыгивание
	2

	
	Комплекс «бурпи»
	15

	

	
	15.04.20 среда (ударка)
	

	
	Разминка
	30

	
	Бой с тенью
	5

	
	Работа на скакалке
	16

	
	Изучение технических действий: боковые удары в движении вперед, назад.
	15

	
	Отжимание, пресс, выпрыгивание
	2

	
	Отжимание, пресс, выпрыгивание
	2

	

	
	17.04.20 пятница
	

	
	Разминка (см. план)
	30

	
	Работа на скакалке
	15

	
	Работа с теннисным мячом
	15

	
	Круговая тренировка: прыжки  длину, отжимание, пресс, бег на месте, прыжки в высоту.
	20

	
	Упражнения на растяжку
	10


