ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА

Аэробные возможности
(работа субмаксимальной мощности)
1 комплекс


На каждой станции выполнять упражнение с максимальной скоростью, отдых между станциями 15 сек. 
	станции
	Техническое действие

	1 станция
	(5 подтягиваний, 15сек. вис на согнутых руках) х 3 серии.  

	2 станция
	Бег по залу 100 метров.

	3 станция
	Броски партнера через спину  10 раз

	4 станция
	Забегания на мосту 5раз в лево, 5раз в право

	5 станция
	Переноска партера на спине с сопротивлением  20метров.

	6 станция
	Полуприсяды с партнером на плечах 10раз.

	7 станция
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

	8 станция
	Поднимание партера, стоящего на четвереньках до уровня груди 10раз.

	9 станция
	Разрыв сцепленных рук партнера  для перегибания локтя 3 попытки в течении 10сек.

	10 станция
	Лазание по канату 5метров 2раза.


Силовые возможности
(работа максимальной мощности)
2 комплекс

На каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30сек. необходимо сделать 2 круга, отдых между кругами 5минут.

	 Станции 
	Техническое действие
	круг

	
	
	1
	2

	1 станция
	Рывок штанги на грудь(50% от максимального веса) 
	
	

	2 станция
	Имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом от ковра
	
	

	3 станция
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях.
	
	

	4 станция
	Подтягивание на перекладине.
	
	

	5 станция
	Имит. бросков с поворотом спиной к партнеру с тягой резиного жгута 
	
	

	6 станция
	Жим штанги лежа (50% от максимального веса)
	
	

	7 станция
	Имитация бросков, находясь лицом к партнеру, с отрывом от ковра. 
	
	


Выносливость 

(работа большой мощности)
Выдержать режим работы, эффективно решить технико-тактические задачи, без отдыха 
между станциями.                                                        3 комплекс
	Станции 
	Имитация бросков с поворотом спиной к партнеру
	

	1 станция
	Прыжки со скакалкой,
	3 мин.

	2 станция
	Борьба за захват,
	3 мин.

	3 станция
	Борьба стоя 1мин.30сек. ,   Борьба лежа 1мин.30сек.
	3 мин.

	4 станция
	Прыжки со скакалкой,
	3 мин.

	5 станция
	Перенос партнера на плечах, 1мин.30сек. борец, 1мин.30сек. партнер,
	3 мин.

	6 станция
	Борьба  лежа на выполнение удержания,
	3 мин.

	7 станция
	Прыжки со скакалкой,
	3 мин.

	8 станция
	Перенос партнера на плечах, 1мин.30сек. борец, 1мин.30сек. партнер,
	3 мин.

	9 станция
	Борьба  лежа на выполнение удержания,
	3 мин.

	10 станция
	Приседание с партнером , 1мин.30сек. борец, 1мин.30сек. партнер,
	3 мин.

	11 станция
	Прыжки со скакалкой,
	3 мин.

	12 станция
	Борьба за захват туловища 2руками,1,30мин.атакует борец, 1,30мин.партн.
	3 мин.

	13 станция
	Броски через спину, 1мин.30сек. борец, 1мин.30сек. партнер,
	3 мин.

	14 станция
	Сгибание рук в упоре лежа
	3 мин.

	15 станция
	Прыжки со скакалкой,
	3 мин.


