МБУДО «ДЮСШ» г.Ивангород

План занятий дистанционного обучения (электронного и самостоятельного) по тхэквондо
Тренер преподаватель: Бабарыков Геннадий Николаевич 

СОГ
Вторник:  Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.
Отработка правильного выноса ноги на удар долио чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.
ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 30 раз, отжимания от пола 15 раз, приседания 30 раз) 15 мин

Четверг: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.
Отработка правильного выноса ноги на удар ап чаги чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.
ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 30 раз, отжимания от пола 15 раз, приседания 30 раз) 15 мин.

Суббота: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка правильного выноса ноги на удар долио чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 30 раз, отжимания от пола 15 раз, приседания 30 раз) 15 мин.

НП
Понедельник: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка правильного выноса ноги на удар долио чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 40 раз, отжимания от пола 20 раз, приседания 50 раз) 15 мин

Вторник: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка правильного выноса ноги на удар юп чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 40 раз, отжимания от пола 20 раз, приседания 50 раз) 15 мин

Среда: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка правильного выноса ноги на удар нерио чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 40 раз, отжимания от пола 20 раз, приседания 50 раз) 15 мин

Пятница: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка правильного выноса ноги на удар горо чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 40 раз, отжимания от пола 20 раз, приседания 50 раз) 15 мин

Суббота: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка правильного выноса ноги на удар торо юп чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 40 раз, отжимания от пола 20 раз, приседания 50 раз) 15 мин

УТ
Понедельник: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка удара долио чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 50 раз, отжимания от пола 30 раз, приседания 60 раз) 15 мин

Вторник: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка удара юп чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 50 раз, отжимания от пола 30 раз, приседания 60 раз) 15 мин

Среда: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка удара бандай долио чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 50 раз, отжимания от пола 30 раз, приседания 60 раз) 15 мин

Четверг: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка удара торо юп чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 50 раз, отжимания от пола 30 раз, приседания 60 раз) 15 мин

Пятница: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка удара торо горо чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 50 раз, отжимания от пола 30 раз, приседания 60 раз) 15 мин

Суббота: Разминка (махи руками, ногами; бег; прыжки на месте; наклоны)  15-20 мин. 

Растяжка на шпагат 10- 15 мин.

Отработка удара нерио чаги. 25 мин.

Отработка тулий. 25 мин.

ОФП (поднятия туловища из положения лежа на спине 50 раз, отжимания от пола 30 раз, приседания 60 раз) 15 мин

