ПЕРИОДИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
НЕДЕЛЬНЫЙ ЦИКЛ  для   УТГ – 3,4,5  годов обучения
1. ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД:
	№ п/п
	Дни недели
	Направление учебно-тренировочной работы и занятий
	Направление развития физических качеств
	Интенсивность нагрузки

	1
	понедельник
	Борьба , работа над техникой в стойке
	Быстрота


	Средняя



	2
	вторник
	О. Ф. П.
	Сила, быстрота
	Малая



	3
	среда
	Борьба, работа над техникой в партере
	Сила , быстрота
	Средняя



	4
	четверг
	О. Ф. П., С.Ф.П., игры круговые тренировки
	Скоростно-силовые
	малая

	5
	пятница
	Борьба, тренировочные и контрольные схватки
	Специальная выносливость
	большая

	6
	суббота
	Восстановительная, кросс, сауна, игры
	-
	малая

	7
	воскресенье
	Активный отдых
	-
	Малая




2. СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД:

	1
	понедельник
	Борьба, работа над техникой в стойке
	Быстрота
	средняя

	2
	вторник
	О.Ф.П., С.Ф.П.
	Сила


	Малая

	3
	среда
	Борьба, работа над техникой в партере
	Скоростно-силовые
	Средняя

	4


	Четверг


	Борьба, технико-тактическая работа
	Быстрота
	Малая

	5
	пятница
	Борьба, тренировочные и контрольные схватки
	Специальная выносливость
	Большая

	6
	Суббота


	Восстановительная, кросс, сауна, игры
	-
	Малая

	7
	воскресенье
	Активный отдых 
	-
	Малая




ПЕРИОДИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
НЕДЕЛЬНЫЙ ЦИКЛ  для   УТГ – 1, 2   годов обучения
	№ п/п


	Дни занятий      недели
	Направление учебно-тренировочной работы и занятий
	Направление развития физических качеств
	Интенсивность нагрузки

	1
	1
	Борьба, работа над техникой в стойке
	Быстроты, гибкости, ловкости
	средняя

	2
	2
	Борьба, работа над техникой в партере
	силы
	средняя

	3
	3
	О.Ф.П., С.Ф.П., круговая тренровка
	Скоростно-силовые
	малая

	4
	4
	Борьба, тренировочные контрольные схватки
	Специальная выносливость
	большая


НЕДЕЛЬНЫЙ ЦИКЛ  для   ГНП – 1, 2   годов обучения
	№ П/П
	Дни занятий недели
	Направление учебно-тренировочной работы и занятий
	Направление развития физических качеств
	Интенсивность нагрузки

	1
	1
	Борьба, работа над техникой в стойке, О.Ф.П., С.Ф.П.
	Быстрота, гибкость, ловкость
	малая

	2
	2
	Борьба, работа над техникой в партере, О.Ф.П., С.Ф.П.,
	Силы
	средняя

	3
	3
	Борьба, учебные, тренировочные, контрольные схватки
	Специальная выносливость


	большая


