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
	Цой

Дмитрий 

Борисович
	ТСС-2
	14.04
	 1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Скакалка.

3) Растяжка.

4) Удары ногами с опорой на стену.

5) Упражнения на растягивание мышц ног.

6) Удары ногами без опоры.
7) Упражнения на скорость ответной реакции.
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	16.04
	  1) Разминка

2) Бой с тенью

3) Работа с файтболом.

4) Отжимания

5) Потянуть мыщцы плечевого пояса.
	

	
	
	
	17.04
	1) Разминка в беге на месте

2) Скакалка.

3) Растяжка.

4) Упражнения для мышц брюшного пресса и спины

5) Потянуть мыщцы пресса и спины

6) Статика.
	

	
	
	
	18.04
	1) Разминка на месте

2) Скакалка

3) Растяжка пассивная

4) Работа с мячом на резинке – тренажер боксера (файтбол)

5) Комбинации ударов ногами на месте

6) Упражнения для укрепления подвздошно-поясничной мышцы.
	


