	                                           Програма №1 седмичен цикъл за състезателния период              

                                                  14.09-08.10.2009г и 20.10-05.11.2009г

	 
	

	
	

	понеделник
	загряване (да се включат щафетни игри, упражнения по двойки със силов характер)+техническа работа с партньор + работа на лапи.

	вторник
	инндивидуално загряване+модел на състезанието (2-4 схватки)+техническа работа за отстраняване на допуснатите грешки и затвърждаване на успешните действия+работа за сила/динамична сила / със собствено тегло!!!

	сряда
	тренировка на открито (равномерно бягане със средна скорост 12'+2' изпълнение на технически елементи без партньор) . Бой със сянка 3x2min.

	четвъртък
	загряване+техническа работа на лапи +работа за взривна сила (скокове 3 различни упр, x 4 серии x 10 повторения , хвърляне на медицинска топка)

	петък
	кратко загряване+техническа работа 15'+групова схватка+работа за бързина  - спринтове 3x10m ,3x20m,  3x30m,(кратка, интензивна, с почивка минимум 45'' между сериите) - 

	събота
	индивидуално загряване+модел на състезанието (2-4 схватки)+техническа работа за отстраняване на допуснатите грешки и затвърждаване на успешните действия+работа за динамична сила.

	неделя
	почивка - може да се направи разходка в парка, планината пеша или с велосипед с ниска интензивност и продължителност 1-2 h


	                                 Програма №2 седмичен цикъл преди състезание 
                                            09.10-15.10.2009 г и 05.11-12.11.2009г

	
	

	
	

	  понеделник
	загряване+техническа работа с партньор +работа на лапа.

	  вторник
	индивидуално загряване+схватка+скачане на въженце (6х30'') 

	  сряда
	спортна игра (волейбол, баскетбол, футбол) 2х20'+технически елементи партньор +лапи

	   четвъртък
	загряване+техническа работа партньор +лапи

	  петък
	спортна игра (волейбол, баскетбол, футбол) 2х20'+технически елементи партньор +лапи

	  събота
	индивидуално загряване+схватка+скачане на въженце (4х30'')

	  неделя
	почивка


