СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА
Воспитание скоростно-силовой выносливости
(работа субмаксимальной мощности)
1 комплекс

Выполнить максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30сек.
с отдыхами между сериями – 30сек., 

4 круга, отдых между кругами – 5мин.
	№

п/п
	Техническое действие
	время
	Круг

	
	
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Имитация бросков с поворотом спиной к партнеру  в лево.
	30сек
	
	
	
	

	2
	Отдых 
	30сек
	
	
	
	

	3
	Имитация бросков с поворотом спиной к партнеру в право
	30сек
	
	
	
	

	4
	Отдых 
	30сек
	
	
	
	

	5
	Имитация  бросков, находясь лицом к партнеру в лево 
	30сек
	
	
	
	

	6
	Отдых 
	30сек
	
	
	
	

	7
	Имитация  бросков, находясь лицом к партнеру в право
	30сек
	
	
	
	

	8
	Отдых
	30сек
	
	
	
	

	9
	Имитация броска через грудь
	30сек
	
	
	
	

	
	Отдых 
	5мин
	
	
	
	


2 комплекс


Количественно выполнить броски без отдыха по схеме:

50сек- броски партнеров в медленном темпе, 10сек – в максимальном темпе.

2 круга,  отдых между кругами- 5мин. Помогают борцу 3 партнера
	серия
	Технические действия
	Круг

	
	
	1
	2

	1 серия
	Бросок через спину (50сек-медлен.темп + 10сек макс темп)
	
	

	2серия
	Броски отхватом  (50сек-медлен.темп + 10сек макс темп)
	
	

	3 серия
	Броски подхватом (50сек-медлен.темп + 10сек макс темп)
	
	

	4 серия
	Броски перед.подсечкой(50сек-медл.темп+10сек макс темп)
	
	


Воспитание специальной выносливости
(работа большой мощности)

3 комплекс

Выдержать режим работы в одном круге без перерыва на отдых за исключением между 5 и 6 станцией.
	Станции 
	Технические действия
	Время 

	1 станция
	Борьба за захват 
	1минута

	2 станция
	Борьба лежа  (30сек. В атаке, 30 сек. В обороне)
	1 минута

	3 станция
	Борьба в стойке по заданию тренера 
	2 минуты

	4 станция
	Борьба лежа по заданию тренера
	1 минута

	5 станция
	Борьба без куртки
	2 минуты

	
	Отдых 
	1 минута

	6 станция
	Борьба лежа 
	1 минута

	7 станция
	Борьба в стойке за захват
	1 минута

	8 станция
	Борьба лежа 
	1 минута

	9 станция
	Борьба в стойке за захват
	1 минута

	10 станция
	Борьба лежа по заданию тренера
	1 минута

	11 станция
	Борьба в стойке 
	2 минуты


