Расписание
Дистанционных занятий для учащихся ЦВР Авиастроительного района г. Казани на  период с 06.04-12.04.20 г.

	ФИО тренера
	Отделение 
	Дата 
	Дистанционное задание
	 Форма контроля 

	Смирнова 
С. М.
	Каратэ 
	06.04.20 г.

1 груп.
2 груп.

	Комплекс упражнений на скорость и силу.
Для выполнения комплекса предварительно разогреть мышцы и работать суставы:
1. одиночные и двойные прыжки на скакалке (300 раз)
2. растяжка ног (упражнения сидя и стоя).
3. разминка позвоночника (мостик,лягушка.лодочка).

Отработка ударов маваси,уро маваси, уширомаваси с использованием:

1. эспандера, закрепленного на стене.

2. грузиков на ноги, соответсвующих возрасту и весу.

3. удары на скорость по подвешенному мячу или перчатке.
Количество повторений 10 раз по 3 подхода каждое задание.

В заключении растягивающие упражнения в медленном темпе: мостик, лягушка 3 мин.

 См. - https://instagram.com/club_karate_samurai?igshid=1axtw1b3301by
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	08.04.20 г.

1 груп.
	Атакующие комбинации 
Предварительно мышечная разминка ( см 06.04)

Комбинации:

1.хидзами цки плюс ой маваси гери. 
2. хидзами цки плюс ой уро маваси гери.
3. двойной шаг плюс яко маваси гери чудан.
4. двойной шаг плюс яко уро маваси.
Количество повторений 10 раз по 3 подхода каждое задание.

В заключении медитативная практика (сейдзен)3 мин.
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	10.04.20 г.

2 груп.
	Атакующие комбинации 

Предварительно мышечная разминка ( см 06.04)

Комбинации:

1.хидзами цки плюс ой маваси гери. 

2. хидзами цки плюс ой уро маваси гери.

3. двойной шаг плюс яко маваси гери чудан.

4. двойной шаг плюс яко уро маваси.

Количество повторений 10 раз по 3 подхода каждое задание.

В заключении медитативная практика (сейдзен)3 мин.
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