
10 мин разминка 10 мин разминка 10 мин разминка 10 мин разминка 10 мин разминка 10 мин разминка

60 мин ОФП 60 мин ОФП 60 мин ОФП 60 мин ОФП 60 мин ОФП 60 мин ОФП

Упр. на силу мышц 

брюшного пресса

Упр. на силу мышц 

брюшного пресса

Упр. на силу мышц 

брюшного пресса

Упр. на силу мышц 

брющного пресса

Упр. на силу мышц 

брюшного пресса

Упр. на силу мышц 

брюшного пресса
Упр. на силу мышц 

спины

Упр. на силу мышц 

спины

Упр. на силу мышц 

спины

Упр. на силу мышц 

спины

Упр. на силу мышц 

спины

Упр. на силу мышц 

спины

Упр. на силу мышц рук Упр. на силу мышц рук Упр. на силу мышц рук Упр. на силу мышц рук Упр. на силу мышц рук Упр. на силу мышц рук

Упр. на силу мышц ног Упр. на силу мышц ног Упр. на силу мышц ног Упр. на силу мышц ног Упр. на силу мышц ног Упр. на силу мышц ног

60 мин СФП 60 мин СФП 60 мин СФП 60 мин СФП 60 мин СФП 60 мин СФП

Прыжки со скакалкой Прыжки со скакалкой Прыжки со скакалкой Прыжки со скакалкой Прыжки со скакалкой Прыжки со скакалкой

Упр. с использованием 

предметов

Упр. с использованием 

предметов

Упр. с использованием 

предметов

Упр. с использованием 

предметов

Упр. с использованием 

предметов

Упр. с использованием 

предметов

Упр. на координацию Упр. на координацию Упр. на координацию Упр. на координацию Упр. на координацию Упр. на координацию

Упр. на растягивание Упр. на растягивание Упр. на растягивание Упр. на растягивание Упр. на растягивание Упр. на растягивание

80 мин
техническая 

подготовка
60 мин

техническая 

подготовка
80 мин

техническая 

подготовка
60 мин

техническая 

подготовка
80 мин

техническая 

подготовка
60 мин

техническая 

подготовка

10 мин душ 10 мин душ 10 мин душ 10 мин душ 10 мин душ 10 мин душ

20 мин
теоретическая 

подготовка
20 мин

теоретическая 

подготовка
20 мин

теоретическая 

подготовка

50 мин судейская практика 50 мин судейская практика 50 мин судейская практика 50 мин судейская практика 50 мин судейская практика 50 мин судейская практика

российские правила соревнований

Отделение прыжков на батуте группы ССМ

Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье

Вид выполняемых упражнений согласно заданию тренера

Вид выполняемых упражнений согласно заданию тренера

Идеомоторная тренировка (элементы, связки, части упражнений, комбинации) - по заданию тренера

Просмотр соревнований (вид соревнований по заданию тренера)- sporttech.io 

российские правила 

соревнований

российские правила 

соревнований

http://www.trampoline.ru/upload/iblock/74f/74fa046deab85d0e3dc4e392817ab22b.doc  - Российские правила соревнованийhttp://www.trampoline.ru/upload/iblock/74f/74fa046deab85d0e3dc4e392817ab22b.doc  - Российские правила соревнованийhttp://www.trampoline.ru/upload/iblock/74f/74fa046deab85d0e3dc4e392817ab22b.doc  - Российские правила соревнований

http://www.trampoline.ru/upload/iblock/74f/74fa046deab85d0e3dc4e392817ab22b.doc
http://www.trampoline.ru/upload/iblock/74f/74fa046deab85d0e3dc4e392817ab22b.doc
http://www.trampoline.ru/upload/iblock/74f/74fa046deab85d0e3dc4e392817ab22b.doc

