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Учебно-тематическое планирование

№
темы Наименование тем Количество

часов

1.
Введение. Инструктаж по технике безопасности. Краткий
обзор развития грэпплинга в России. Оборудование и
инвентарь. Общая техника и тактические приемы.

12

2. Технические приемы: тейкдаун, сабмишн 12

3. Тактические приемы: маунт, сайд маунт, гард, хафгард,
бэк маунт 12

4. Броски и удержания 12
5. Болевые приемы (удушение, рычаги) 12
6. Клинч, перевороты 12
7. Свипы, отброс ног 12
8. Гильотины 12
9. Кимуры 6
10. Подготовка к соревнованиям 6

Всего 108


