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
	Минхаеров Ильдар Фергатович
	НП-2
	14.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) В стойке отработать удары ногами.
3) Комплекс упражнений кумитэ у зеркала ( бой с тенью).

4) Ката: хейан нидан , джунро нидан.
5) Упражнения на растягивание мышц.

6) ОФП
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	16.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) В стойке отработать удары и блоки руками.
3) Комплекс упражнений кумитэ у зеркала ( бой с тенью).

4) Ката: тайкьёку шодан, нидан, сандан, йендан, годан
5) Упражнения на растягивание мышц.

6) ОФП
	

	
	
	
	18.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) В позиции лежа на боку отработать удары ногами.
3) Комплекс упражнений кумитэ у зеркала ( бой с тенью).

4) Ката: хейан сандан, джунро сандан.
5) Упражнения на растягивание мышц.

6) ОФП
	


