Планы дистанционных занятий для занимающихся в МБУ «СШОР единоборств «Кэмпо» на период с 13 по 19 апреля 2020 года
	№ п/п
	ФИО тренера
	Группа
	Дата
	Дистанционное задание
	Форма контроля

	1
	Демаков И.Н.
	ТСС-3

	13.04
	1) Разминка
(лёгкий бег на месте, бег на месте с высоким подниманием бедра, захлёстом голени назад, прыжки вверх на прямых ногах и с поджатием колен до плеч, выпады на одну ногу вперёд, влево, вправо с возвратом в исходное положение), можно всё это дополнить работой со скакалкой (2-3 подхода по 1-2 мин. в зависимости от возраста спортсмена).
2) Суставная разминка (кисти рук, локти, плечи, шея, стопы, колени, спина и поясница (наклоны корпуса вперёд-назад, влево-вправо и круговые движения корпуса).

3) Растяжка-стретчинг (махи ногами прямые, боковые, махи назад  круговые,  далее, сидя на полу «бабочка», прямые и боковые наклоны к левой и правой ногам, максимально расставленным в стороны , наклон вперёд-локти на полу перед собой , переход на шпагат «канат» (поперечный переход с левостороннего на правосторонний (продольные шпагаты)  встаём и разминаем тазобедренные суставы.

4) Статика ног в воздухе (стоя спиной к стене, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удар мае-гери по минуте каждой ногой  стоя боком у стены, придерживаясь одной рукой, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удары йоко-гери и маваси-гери по-очереди по минуте каждой ногой  стоя лицом к стене, придерживаясь руками, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удар уширо-гери по минуте каждой ногой.

-статика ног уромаваси-гери (плотно прижавшись спиной к стене-лопатками, также вдоль стены медленно вытягиваем удар уромаваси-гери и плотно прижимаем подошву стопы удерживаем на максимальной высоте по минуте каждой ногой.

Данную работу необходимо проделать в ТРИ ПОДХОДА (на каждую ногу)!
ТРЕНИРОВКА ТРАДИЦИОННОЙ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ КАРАТЭ
5) в стойке шизентай (свободная стойка-ноги на ширине плеч) отработка ударов и блоков на месте:

-чоку цки (прямые удары руками на месте) чудан (в средний уровень) и дзёдан (в верхний уровень), по 15-20 раз каждой рукой;

-аге укэ (восходящий блок), по 15-20 раз каждой рукой;

-сото укэ (блок внешней стороной предплечья снаружи-вовнутрь), по 15-20 раз каждой рукой;

-учи удо укэ (блок внутренней стороной предплечья изнутри-наружу), по 15-20 раз каждой рукой;

-гедан бараи (блок с отводом удара соперника в сторону предплечьем), по 15-20 раз каждой рукой;

-шуто укэ в стороны (блок ребром ладони «рука-нож» с отводом удара соперника в сторону), по 15-20 раз каждой рукой;
6) Упражнения на растягивание мышц.

	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	14.04
	1) Разминка

(лёгкий бег на месте, бег на месте с высоким подниманием бедра, захлёстом голени назад, прыжки вверх на прямых ногах и с поджатием колен до плеч, выпады на одну ногу вперёд, влево, вправо с возвратом в исходное положение), можно всё это дополнить работой со скакалкой (2-3 подхода по 1-2 мин. в зависимости от возраста спортсмена).

2) Суставная разминка (кисти рук, локти, плечи, шея, стопы, колени, спина и поясница (наклоны корпуса вперёд-назад, влево-вправо и круговые движения корпуса).

3) Растяжка-стретчинг (махи ногами прямые, боковые, махи назад  круговые,  далее, сидя на полу «бабочка», прямые и боковые наклоны к левой и правой ногам, максимально расставленным в стороны , наклон вперёд-локти на полу перед собой , переход на шпагат «канат» (поперечный переход с левостороннего на правосторонний (продольные шпагаты)  встаём и разминаем тазобедренные суставы.
ТРЕНИРОВКА ТРАДИЦИОННОЙ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ КАРАТЭ
   4)  Из в гедан камаэ (руки внизу по сторонам сжатые в кулаки):

-мае гери кеагэ (прямой хлёсткий восходящий удар ногой «коши-подушки»), по 10-15 раз каждой ногой;

-мае гери кекоми (прямой проникающий удар ногой «коши-подушками стопы»), по 10-15 раз каждой ногой;

     Из в чудан камаэ (руки на уровне корпуса сжатые в кулаки):

-йоко гери кеагэ (восходящий удар ногой в сторону «сокуто-ребром стопы»), по 10-15 раз каждой ногой;

-йоко гери кекоми (проникающий дробящий удар ногой в сторону «сокуто-ребром стопы»), по 10-15 раз каждой ногой. 

.5) Упражнения на растягивание мышц.

	

	
	
	
	15.04
	1) Разминка

(лёгкий бег на месте, бег на месте с высоким подниманием бедра, захлёстом голени назад, прыжки вверх на прямых ногах и с поджатием колен до плеч, выпады на одну ногу вперёд, влево, вправо с возвратом в исходное положение), можно всё это дополнить работой со скакалкой (2-3 подхода по 1-2 мин. в зависимости от возраста спортсмена).

2) Суставная разминка (кисти рук, локти, плечи, шея, стопы, колени, спина и поясница (наклоны корпуса вперёд-назад, влево-вправо и круговые движения корпуса).

3) Растяжка-стретчинг (махи ногами прямые, боковые, махи назад  круговые,  далее, сидя на полу «бабочка», прямые и боковые наклоны к левой и правой ногам, максимально расставленным в стороны , наклон вперёд-локти на полу перед собой , переход на шпагат «канат» (поперечный переход с левостороннего на правосторонний (продольные шпагаты)  встаём и разминаем тазобедренные суставы.

4) Статика ног в воздухе (стоя спиной к стене, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удар мае-гери по минуте каждой ногой  стоя боком у стены, придерживаясь одной рукой, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удары йоко-гери и маваси-гери по-очереди по минуте каждой ногой  стоя лицом к стене, придерживаясь руками, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удар уширо-гери по минуте каждой ногой.

-статика ног уромаваси-гери (плотно прижавшись спиной к стене-лопатками, также вдоль стены медленно вытягиваем удар уромаваси-гери и плотно прижимаем подошву стопы удерживаем на максимальной высоте по минуте каждой ногой.

Данную работу необходимо проделать в ТРИ ПОДХОДА (на каждую ногу)!

ТРЕНИРОВКА ТРАДИЦИОННОЙ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ КАРАТЭ

2) выполнение одиночных атак и блоков НА ОДИН ШАГ ВПЕРЁД со сменой стоек НА МЕСТЕ после каждого действия:

-ой цуки (прямой удар рукой, одноимённой с шагающей ногой) в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-гияку цуки (обратный удар, т.е. задней рукой) в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-аге укэ в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-сото укэ в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-учи удо укэ в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-гедан бараи в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-шуто укэ в кокуцу дачи, 5 раз каждой рукой;
5) Упражнения на растягивание мышц.

	

	
	
	
	16.04
	1) 1) Разминка

(лёгкий бег на месте, бег на месте с высоким подниманием бедра, захлёстом голени назад, прыжки вверх на прямых ногах и с поджатием колен до плеч, выпады на одну ногу вперёд, влево, вправо с возвратом в исходное положение), можно всё это дополнить работой со скакалкой (2-3 подхода по 1-2 мин. в зависимости от возраста спортсмена).

2) Суставная разминка (кисти рук, локти, плечи, шея, стопы, колени, спина и поясница (наклоны корпуса вперёд-назад, влево-вправо и круговые движения корпуса).

3) Растяжка-стретчинг (махи ногами прямые, боковые, махи назад  круговые,  далее, сидя на полу «бабочка», прямые и боковые наклоны к левой и правой ногам, максимально расставленным в стороны , наклон вперёд-локти на полу перед собой , переход на шпагат «канат» (поперечный переход с левостороннего на правосторонний (продольные шпагаты)  встаём и разминаем тазобедренные суставы.
1) Разминка

(лёгкий бег на месте, бег на месте с высоким подниманием бедра, захлёстом голени назад, прыжки вверх на прямых ногах и с поджатием колен до плеч, выпады на одну ногу вперёд, влево, вправо с возвратом в исходное положение), можно всё это дополнить работой со скакалкой (2-3 подхода по 1-2 мин. в зависимости от возраста спортсмена).

2) Суставная разминка (кисти рук, локти, плечи, шея, стопы, колени, спина и поясница (наклоны корпуса вперёд-назад, влево-вправо и круговые движения корпуса).

3) Растяжка-стретчинг (махи ногами прямые, боковые, махи назад  круговые,  далее, сидя на полу «бабочка», прямые и боковые наклоны к левой и правой ногам, максимально расставленным в стороны , наклон вперёд-локти на полу перед собой , переход на шпагат «канат» (поперечный переход с левостороннего на правосторонний (продольные шпагаты)  встаём и разминаем тазобедренные суставы.

4) Статика ног в воздухе (стоя спиной к стене, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удар мае-гери по минуте каждой ногой  стоя боком у стены, придерживаясь одной рукой, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удары йоко-гери и маваси-гери по-очереди по минуте каждой ногой  стоя лицом к стене, придерживаясь руками, вытягиваем медленно и держим на максимальной высоте удар уширо-гери по минуте каждой ногой.

-статика ног уромаваси-гери (плотно прижавшись спиной к стене-лопатками, также вдоль стены медленно вытягиваем удар уромаваси-гери и плотно прижимаем подошву стопы удерживаем на максимальной высоте по минуте каждой ногой.

Данную работу необходимо проделать в ТРИ ПОДХОДА (на каждую ногу)!

ТРЕНИРОВКА ТРАДИЦИОННОЙ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ КАРАТЭ

5) в стойке шизентай (свободная стойка-ноги на ширине плеч) отработка ударов и блоков на месте:

-чоку цки (прямые удары руками на месте) чудан (в средний уровень) и дзёдан (в верхний уровень), по 15-20 раз каждой рукой;

-аге укэ (восходящий блок), по 15-20 раз каждой рукой;

-сото укэ (блок внешней стороной предплечья снаружи-вовнутрь), по 15-20 раз каждой рукой;

-учи удо укэ (блок внутренней стороной предплечья изнутри-наружу), по 15-20 раз каждой рукой;

-гедан бараи (блок с отводом удара соперника в сторону предплечьем), по 15-20 раз каждой рукой;

-шуто укэ в стороны (блок ребром ладони «рука-нож» с отводом удара соперника в сторону), по 15-20 раз каждой рукой;

6) Упражнения на растягивание мышц.


	

	
	
	
	17.04
	1) Разминка

(лёгкий бег на месте, бег на месте с высоким подниманием бедра, захлёстом голени назад, прыжки вверх на прямых ногах и с поджатием колен до плеч, выпады на одну ногу вперёд, влево, вправо с возвратом в исходное положение), можно всё это дополнить работой со скакалкой (2-3 подхода по 1-2 мин. в зависимости от возраста спортсмена).

2) Суставная разминка (кисти рук, локти, плечи, шея, стопы, колени, спина и поясница (наклоны корпуса вперёд-назад, влево-вправо и круговые движения корпуса).

3) Растяжка-стретчинг (махи ногами прямые, боковые, махи назад  круговые,  далее, сидя на полу «бабочка», прямые и боковые наклоны к левой и правой ногам, максимально расставленным в стороны , наклон вперёд-локти на полу перед собой , переход на шпагат «канат» (поперечный переход с левостороннего на правосторонний (продольные шпагаты)  встаём и разминаем тазобедренные суставы.

ТРЕНИРОВКА ТРАДИЦИОННОЙ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ КАРАТЭ

   4)  Из в гедан камаэ (руки внизу по сторонам сжатые в кулаки):

-мае гери кеагэ (прямой хлёсткий восходящий удар ногой «коши-подушки»), по 10-15 раз каждой ногой;

-мае гери кекоми (прямой проникающий удар ногой «коши-подушками стопы»), по 10-15 раз каждой ногой;

     Из в чудан камаэ (руки на уровне корпуса сжатые в кулаки):

-йоко гери кеагэ (восходящий удар ногой в сторону «сокуто-ребром стопы»), по 10-15 раз каждой ногой;

-йоко гери кекоми (проникающий дробящий удар ногой в сторону «сокуто-ребром стопы»), по 10-15 раз каждой ногой. 

.5) Упражнения на растягивание мышц.
	

	
	
	
	18.04
	Разминка

1) Растяжка-стретчинг (махи ногами прямые, боковые, махи назад  круговые,  далее, сидя на полу «бабочка», прямые и боковые наклоны к левой и правой ногам, максимально расставленным в стороны , наклон вперёд-локти на полу перед собой , переход на шпагат «канат» (поперечный переход с левостороннего на правосторонний (продольные шпагаты)  встаём и разминаем тазобедренные суставы.
2) выполнение одиночных атак и блоков НА ОДИН ШАГ ВПЕРЁД со сменой стоек НА МЕСТЕ после каждого действия:

-ой цуки (прямой удар рукой, одноимённой с шагающей ногой) в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-гияку цуки (обратный удар, т.е. задней рукой) в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-аге укэ в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-сото укэ в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-учи удо укэ в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-гедан бараи в дзенкуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

-шуто укэ в кокуцу дачи, 5 раз каждой рукой;

3) Упражнения на растягивание мышц.

	


