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
	Ряховский Александр Аркадьевич
	НП-2
	13.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Комплекс упражнений на верх тела.

3) Упражнения на растягивание мышц.
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	14.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Комплекс упражнений на мышцы ног.

3) Упражнения на растягивание мышц.
	

	
	
	
	15.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Круговая тренировка на все группы мышц
3) Упражнения на растягивание мышц.
	

	
	
	
	16.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).
2) Отработка ударов ногами
3) Комплекс упражнений укрепление мышц спины.

4) Упражнения на растягивание мышц.
	

	
	
	
	17.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).
2) Динамическая тренировка на координацию и выносливость
3) Отработка блоков, ударов кулаком
4) Упражнения на растягивание мышц.
	


