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
	Лукьянов Алексей Николаевич
	НП-1
	13.04
	Разминка ( степовая работа, 4 упражнения, 30/30 сек. 3 круга)

1) растяжка

2) махи ногами

3) статика около стенки 

4) офп( отжимания, выпрыгивания)

5) заминка
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	15.04
	Разминка ( степовая работа,4 упр.,30/30сек., 3 круга)

1) растяжка

2) махи ногами 

3) отработка удара миро-чаги в статическом режиме

4) отработка удара миро-чаги в динамическом режиме

5) офп ( пресс, спина)

6) заминка
	

	
	
	
	17.04
	Разминка ( комплекс из 4 упражнений в круговом режиме)

1) растяжка

2) махи ногами

3) отработка удара дольо-чаги в статическом режиме

4) отработка удара дольо-чаги в динамическом режиме

5) офп( берпи, зашагивания на стульчик)

6) заминка
	


