Планы дистанционных занятий для занимающихся в МБУ «СШОР единоборств «Кэмпо» на период с 06 по 12 апреля 2020 года
	№ п/п
	ФИО тренера
	Группа
	Дата
	Дистанционное задание
	Форма контроля

	1
	Лукьянов Алексей Николаевич 
	ССМ-1, ВСМ
	06.04
	Утро

1) Разогрев (скакалка )

2) Разминка (общеразвивающие упражнения).
3) Комплекс упражнений в форме круговой тренировки
4) Растяжка

Вечер
1) Разогрев (работа в степе, передвижения)
2) суставная разминка
3) махи ногами

4) работа на статику и статдинамику

5) растяжка
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	07.04
	Утро

1) Разогрев (скакалка)

2) Суставная разминка

3) отработка ударов в воздух с резиной

4) отработка ударов в воздух без резины

5) растяжка

Вечер

1) разогрев (работа в степе, передвижения)

2) выносы колен  на месте, с имитацией реального поединка

3) суставная разминка

4) махи ногами

5) работа "бой с тенью" 

6) заминка , растяжка
	

	
	
	
	08.04
	Восстановительный день

Утро

1) разогрев (любой на выбор)

2) комплекс упражнений на гибкость и подвижность суставов

Вечер

1) разогрев  (скакалка)

2) суставная разминка

3) махи ногами

4) самомассаж
	

	
	
	
	09.04
	Утро

1) разогрев (скакалка)

2) разминка (общеразвивающие упражнения)

3) комплекс упражнений в форме круговой тренировки

4) растяжка

Вечер

1) разогрев ( комплекс из 4 упражнений)

2) суставная разминка

3) махи

4) растяжка
	

	
	
	
	10.04
	Утро

1)Разогрев (скакалка)

2) суставная разминка

3) махи ногами в утяжелителях

4) отработка ударов в воздух с утяжелителями

5) отработка ударов в воздух без утяжелителей

6) заминка , растяжка

Вечер

1) разогрев (степовая работа)

2) суставная разминка

3) махи

4) работа "бой с тенью"

5) заминка, растяжка
	

	
	
	
	11.04
	Восстановительный день

Утро
1) разогрев (любой на выбор)
2) комплекс упражнений на гибкость и подвижность суставов
Вечер
1) разогрев (скакалка)
2) суставная разминка
3) махи ногами
4) самомассаж
	


