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
	Ямалова

Екатерина

Валерьевна
	ТСС-2
	13.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Разминка в движении (упор присев – упор лежа- выпрыгивание)

3) Тренировка скоростных качеств

4) Растяжка

5) Подготовка к аттестации
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	14.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Разминка в движении (прыжки на месте или через скакалку)

3) Специальные скоростные упражнения

4) Растяжка

5) Пхумсе ( тхэгук о джан)
	

	
	
	
	15.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Разминка в движении (прыжки на месте или через скакалку)

3) Тренировка силовых качеств

4) Растяжка

5) Повторение и совершенствование пхумсе ( тхэгук о джан)
	

	
	
	
	16.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Разминка в движении (упор присев – упор лежа- выпрыгивание)

3) Специальные силовые упражнения 

4) Растяжка

5) Подготовка к аттестации
	

	
	
	
	17.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Разминка в движении (упор присев – упор лежа- выпрыгивание)

3) Тренировка координационных качеств 

4) Растяжка

5) Подготовка к аттестации
	

	
	
	
	18.04
	1) Разминка в движении (прыжки на месте с отжиманием , приседанием)

2) Растяжка.

3) Теоретическая подготовка
	


