Тренировки по Самбо.

Первый (среда) и второй (пятница) день.

Начало тренировки 15.30:

1. Разминка-5 мин.

2. Растяжка -5 мин.

3. Пресс-1,5-2 мин.

4. Кувырок вперёд и назад-10 раз.

5. Падения вперёд -10 раз.+ 10 отж., падения на зад + 10 отж. 
Важно падения отрабатываем на мате, можно на диване или кровати.
6. Отработка подходов: 
а) на переднюю подножку (три движения) - 30 раз. + 10 отж. 
б) на заднюю подножку (два движения) -30 раз.+10 отж. 
в) на бросок через бедро, через спину, через плечо (два движения) - 30 раз. +10 отжим. (подход один и тот же).

7. Отработка движений подсечки (руки в одну сторону нога в другую и наоборот).

8. Послетренировочная растяжка.

