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
	Скворцов Виталий Витальевич
	ТСС-1,

ТСС-4
	13.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) .Отработка технических элементов защиты (блоков) и нападения (ударов руками/ногами) на месте из позиции ожидания (йой-дачи) и из боевой позиции (фудо-дачи) – различные варианты на месте и с выпадами (вперед/назад/в стороны)
3) Кихон - Комбинаторика (связки защиты и нападения в движении (1-2 шага) вперед/назад 
4) Ката – отработка отдельных элементов технической формы «Мейкьо-Шодан» 

5) ОФП – отжимания, приседания, выпрыгивания, пресс, отжимания на мосту, подтягивания (при наличии турника)
6) Упражнения на растягивание мышц, шпагат (продольный/поперечный) 
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	14.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) .Отработка технических элементов защиты (блоков) и нападения (ударов руками/ногами) на месте из позиции ожидания (йой-дачи) и из боевой позиции (фудо-дачи) – различные варианты на месте и с выпадами (вперед/назад/в стороны)
3) Кихон - Комбинаторика (связки защиты и нападения в движении (1-2 шага) вперед/назад 
4) Ката – отработка отдельных элементов технической формы «Бассай-Дай» 

5) ОФП – отжимания, приседания, выпрыгивания, пресс, отжимания на мосту, подтягивания (при наличии турника)
6) Упражнения на растягивание мышц, шпагат (продольный/поперечный)
	

	
	
	
	15.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) .Отработка технических элементов защиты (блоков) и нападения (ударов руками/ногами) на месте из позиции ожидания (йой-дачи) и из боевой позиции (фудо-дачи) – различные варианты на месте и с выпадами (вперед/назад/в стороны)
3) Кихон - Комбинаторика (связки защиты и нападения в движении (1-2 шага) вперед/назад 
4) Ката – отработка отдельных элементов технической формы «Текки-Шодан» 

5) ОФП – отжимания, приседания, выпрыгивания, пресс, отжимания на мосту, подтягивания (при наличии турника)
6) Упражнения на растягивание мышц, шпагат (продольный/поперечный)
	

	
	
	
	16.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) .Отработка технических элементов защиты (блоков) и нападения (ударов руками/ногами) на месте из позиции ожидания (йой-дачи) и из боевой позиции (фудо-дачи) – различные варианты на месте и с выпадами (вперед/назад/в стороны)
3) Кихон - Комбинаторика (связки защиты и нападения в движении (1-2 шага) вперед/назад 
4) Ката – отработка отдельных элементов технической формы «Тайдзи-Шодан» 

5) ОФП – отжимания, приседания, выпрыгивания, пресс, отжимания на мосту, подтягивания (при наличии турника)
6) Упражнения на растягивание мышц, шпагат (продольный/поперечный)
	

	
	
	
	17.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) .Отработка технических элементов защиты (блоков) и нападения (ударов руками/ногами) на месте из позиции ожидания (йой-дачи) и из боевой позиции (фудо-дачи) – различные варианты на месте и с выпадами (вперед/назад/в стороны)
3) Кихон - Комбинаторика (связки защиты и нападения в движении (1-2 шага) вперед/назад 
4) Ката – отработка отдельных элементов технической формы «Канку-Дай» 

5) ОФП – отжимания, приседания, выпрыгивания, пресс, отжимания на мосту, подтягивания (при наличии турника)
6) Упражнения на растягивание мышц, шпагат (продольный/поперечный)
	

	
	
	
	18.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) .Отработка технических элементов защиты (блоков) и нападения (ударов руками/ногами) на месте из позиции ожидания (йой-дачи) и из боевой позиции (фудо-дачи) – различные варианты на месте и с выпадами (вперед/назад/в стороны)
3) Кихон - Комбинаторика (связки защиты и нападения в движении (1-2 шага) вперед/назад 
4) Ката – отработка отдельных элементов технической формы «Эмпи» 

5) ОФП – отжимания, приседания, выпрыгивания, пресс, отжимания на мосту, подтягивания (при наличии турника)
6) Упражнения на растягивание мышц, шпагат (продольный/поперечный)
	


