План тренировок  нп -2  с 6 по 12 апреля 2020г.
План

тренировок с видеороликами для визуального восприятия учащимися
Разминка

Весь следующий комплекс выполнить без пауз

- Аэробный бег ( пятками касаясь ягодиц) 25 раз

–отжимания 10 раз

– аэробный бег 25 раз

- складки ноги врозь 10 раз

– аэробный бег 25 раз

– выпрыгивания из упора присев 5 раз

– аэробный бег 25 раз

– лодочка держать 10 счётов+ быстрые подъёмы 8 раз подряд

– аэробный бег 25 раз

– ланч правой+ланч левой+ джек-ноги вместе+коленоправой+колено левой+ 2 маха

правой +2 маха левой в сторону, повторить всё с другой ноги.

– аэробный бег 25 раз

– в предыдущую связку добавить поворот на 180 градусов во время колена

– аэробный бег 25 раз

– в предыдущую связку добавить поворот на 180 градусов во время маха вперёд.

Далее отдых 4-5 минут и снова повторить комплекс 3 раза.

Продолжаем:

заход на все углы всегда выполнять из упора лёжа -Угол ноги врозь, держать 8 счетов –

5 раз, Угол ноги врозь с поворотом на 360 градусов – 10 раз, угол ноги врозь с

поворотом на 720 градусов – 10 раз, если произошёл завал - складки ноги врозь 10 раз

- Высокий угол ноги вместе держать 8 счетов - 10 раз ( у кого есть в программе, с заходом

как в программе), у кого получилось- усложняем- высокий угол ноги вместе с поворотом

на 360 градусов – 10 раз, если не получалось то повторить ещё 10 раз удержание, за

каждую неудачную попытку выполнить 10 закидок лёжа на спине, а если есть турник, то ввисе 5 касаний ногами рейки

- рамка-10 раз,
- двойная рамка-10 раз

- из низкого упора лёжа, задняя нога на опоре (диван, стул…) мах в венсон – 5 серий по 5 раз подряд правой и левой ногой.
Визуальный вариант разминки.https://youtu.be/Fg6N_9f-9qY
Упражнения необходимо выполнять  с нарастающей нагрузкой при очередном повторении серии и отдыхе как раньше.
УЧИКОМИ (подходы на прием) С ТЕНЬЮ.

Если у вас достаточно места дома тренируйте движения и атаки, как будто у вас есть партнер, все зависит от вашего желания.
 Хорошо бы начинать проведение учикоми перед зеркалом.
 Визуальный вариант – 1день: https://youtu.be/1nUY-0FiWwk
                                              или https://youtu.be/uLyyU_iUP_c
 Визуальный вариант – 2 день: https://youtu.be/pDyNu0al5zs
Сосредоточьтесь на том, чтобы колени были слегка согнуты, а спина оставалась прямой. Постарайтесь «прочувствовать» свои броски, а не просто делать их вхолостую. Учикоми с тенью очень полезно, потому что заставляет вас мысленно следить за положением тела и двигаться, как в поединке, а самое главное вы вырабатываете автоматизм проведения бросков. 
Я рекомендую ученикам выполнять учикоми с тенью в качестве разогрева – тогда вы не сможете использовать отговорку, что у них нет партнера. Если у вас хорошо получается учикоми с тенью,  партнер и не нужен во время пандемии.

Начинайте с выполнения простых вариантов учикоми.

• Сложите «резину» пополам и привяжите ее к шесту на уровне плеч, таким образом, чтобы оба конца свободны. Возьмитесь за концы «резины».
Отшагните назад, потяните за концы «резины» до получения необходимого сопротивления.
• Теперь начните выполнять само учикоми, сначала в медленном темпе, поскольку вам необходимо привыкнуть.
• Попробуйте сделать 10 раз в правую сторону, а затем 10 раз в левую, не отпуская «резину» и сохраняя ее напряжение. Это упражнение поможет вам усилить ваши захваты, увеличить скорость и мощность входа в бросок.
• Как только вы привыкните к упражнению, можно увеличить скорость и сопротивление.

Обратите внимание, что при выполнении упражнений с резиной, совершенствуются навыки управления телом, поэтому очень важно следить за правильной работой, как рук, так и ног. 
Вы можете  выполнять учикоми для таких приемов, как Seoi-nage (бросок через спину), Sode-Tsuri-Komi-Goshi (бросок захватом за рукава), Tai-Otoshi (передняя подножка), Seoi-Otoshi (бросок через спину с колен) и некоторых других.

После того как вы попрактиковались в выполнении учикоми бросков, выполните некоторые упражнения для выработки навыков сопротивления и его преодоления, например, такие:

• Слегка присядьте, чуть согнув ноги и вытянув вперед руки, удерживая концы «резины», сохраняйте напряженную позу, словно вы готовитесь поднимать штангу. Начинайте выполнять движения прямыми руками назад – за ваши ягодицы. Выполните это упражнение в 3 подходах по 20 раз.
• В том же положении, как указано выше, держите обе руки около левого колена. Начните быстро перемещать руки с одной стороны в другую, от левого к правому колену (представьте, что вы на лыжах).
• Встаньте спиной к шесту, удерживая каждый конец жгутов по обе стороны от вас, сгибайте и разгибайте руки, как будто вы выполняете жим штанги лежа. Чтобы увеличить сопротивление отойдите дальше от шеста.

Еще одно примечание по поводу правильного захвата «резины». Постарайтесь не закручивать ее вокруг кистей рук, а просто держите концы в кулаках. Такой вариант более правдоподобно имитирует захваты за кимоно, что поможет сделать вашу хватку более крепкой.

Вторая часть комплекса для тренировок дома будет посвящена имитационным упражнениям. К ним следует переходить сразу после упражнений, описанных в первой части. Выполнив 150-300 учикоми (в зависимости от вашего уровня подготовки), вы, должно быть, почувствуете, как сильно устали ваши руки. Это хорошее время для того, чтобы перейти к упражнениям для ног.

1) Поставьте ноги чуть шире плеч, держите руки так, как если бы вы выполнили захват за кимоно, выполните имитацию броска боковой подсечкой правой ногой, одновременно опуская правую руку, как если бы вы тянули вашего противника вниз, выполняя бросок.

Затем быстро отставьте правую ногу назад и выполните то же движение левой ногой, опуская левую руку вниз. Выполните 50 раз вправо и столько же влево.

2) Следующее упражнение –  Tsubame-Gaeshi – контратака боковой подсечкой против боковой подсечки. Выполните по 25 раз в каждую сторону. Не забывайте использовать руки для имитации броска.

3) Затем выполните по 25 подсекающих движений с поворотом. Чтобы сделать это, представьте, что вы держите своего противника, повернитесь, выполняя имитацию разворота соперника в одном направлении с вами, совмещая его с подсекающим движением.

Возможно, ваши ноги уже устали, но это еще не все.

4)Следующее упражнение - Tai-otoshi (передняя подножка), выполняется в передвижении с достаточно высокой скоростью по диагонали на  1,5-2 метра. Сначала выполните в правую сторону, затем сразу же в левую, каждый раз двигаясь по диагонали. Доведите количество повторений до 10 раз в каждую сторону.

Обратите внимание, что это упражнение лучше выполнять поочередно в каждую сторону, чтобы избежать головокружения.

5) Предыдущее упражнение является подготовкой к следующему. 
Теперь вы должны выполнять короткие забеги (на 8-10 м), завершая каждый из них имитацией броска Seoi-nage или Tai-otoshi. Спринт должен выполняться со скоростью 85%-90% от максимальной. Выполните 3 подхода по 10 раз (туда и обратно – это 1 повторение).

Если вы имеете достаточную подготовленность,то в перерывах между подходами имеет смысл не отдыхать,нагружать другие группы мышц, приседать, отжиматься, выполнять упражнения для пресса. Также очень полезно включать упражнения для предплечий. Замечательно, если все эти упражнения, в том числе учикоми, вы будете выполнять ежедневно в течение 40 минут.

И хотя это не профессиональные занятия на татами с реальным партнером, выполняя эти упражнения ежедневно, вы добьетесь хороших результатов восстановления  и улучшения своих физических качеств.

Бывают случаи, когда вы очень заняты и не можете придти на тренировку. Есть много индивидуальных упражнений, которые вы можете выполнять дома, и которые улучшат ваше владение дзюдо. 

Учикоми с резиной

Выполняя упражнения с резиной необходимо выбирать такое натяжение  резины ,что бы при входе в подворот вы сохраняли равновесие.
1 вариант  https://youtu.be/NG6FJKIZ13g
2 вариант  https://youtu.be/d5ZaE6spOfM
3 вариантhttps://youtu.be/yNwVrCriuRc
ГИМНАСТИКА для работы в партере
Базовые гимнастические упражнения всегда пойдут на пользу дзюдоисту. Перекаты вперед и назад, «колесо» (боковой переворот), стойка на руках и другие гимнастические движения помогут вам оставаться в форме и повысят вашу координацию в пространстве. 
Это всего несколько примеров того, как вы можете самостоятельно улучшить свое владение дзюдо. Теперь у вас никогда не будет отговорки, почему вы долгое время не занимались.
Берем подушку, и ….
вариант -1-й https://youtu.be/zGltp-1qmZs 

научившись бороться с подушкой, пробуем вариант посложней; 
2-й вариант https://youtu.be/iydZKc_mnn8
3-й вариант  https://youtu.be/14BjRxE7f1o
Хорошо бы использовать гантели, для укрепления связок и силы мышц.
После окончания тренировок обязательно провести растягивающие упражнения на основные группы мышц(ног и рук) на медленном выдохе без резких движений.Мышцы растягивать не менее 2-х минут, еще раз повторяю, без рывков.
Иначе мышцы спазмируются(сокращаются).

Всем всего наилучшего.
