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
	Титкин 
Сергей

Викторович
	ССМ-3,
ВСМ
	13.04
	Первая тренировка:

1) Разминка  (скакалка + растяжка).
2) Степ передвижения 6х 30сек.

3) Комплекс упражнений на ноги.
4) Упражнения на растягивание мышц.
5) Заполнить спортивный дневник
Вторая тренировка:

1) Стретчинг 50 мин.
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	14.04
	Первая тренировка:

1) Разминка (скакалка + общеразвивающие упражнения).

2) Круговая тренировка 6 серий х 45сек. ( степ – берпи - пресс - приседания - бег на месте- удары имитация)

3) Упражнения на растягивание мышц.
4) Заполнить  спортивный дневник.
Вторая тренировка:

1) Стретчинг 50 мин.
	

	
	
	
	15.04
	Первая тренировка:

1) Разминка ( бег на месте + растяжка)
2) Упражнения на пресс и спину 3 серии по 40 повторений 
3) Упражнения с эспандером на ноги 3 серии по 20 повторений

4) Упражнения на растягивание мышц.
5) Заполнить спортивный дневник

 Вторая тренировка:

1) Стретчинг 50 мин.
	

	
	
	
	16.04
	Первая тренировка:

1) Разминка (скакалка + активная растяжка).

2) Комплекс упражнений на мышцы верхних конечностей и груди (4 серии).

3) Упражнения на растягивание мышц.

4) Заполнить спортивный дневник.
Вторая тренировка:

1) Стретчинг 50 мин.
	

	
	
	
	17.04
	Первая тренировка:

1) Разминка (бег на месте + общеразвивающие упражнения).

2) Степ передвижения 6х 45 сек.

3) Упражнения на ноги с эспандером.

4) Прыжки на скакалке 3х 60сек.
5) Упражнения на растягивание мышц.

6) Заполнить спортивный дневник.
Вторая тренировка:

1) Стретчинг 50 мин.
	

	
	
	
	18.04
	Первая тренировка:

1) Разминка (скакалка + активная растяжка).
2) Круговая тренировка 6 серий х 60 сек. (5 упражнений)
3) Растяжка
4) Заполнить  спортивный дневник.
Вторая тренировка:

1) Стретчинг 50 мин.
	


