Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по тхэквондо для групп СОГ и НП-1 на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.


	2.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз

Упражнения на растяжку
	3.

	4.
	5.

СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз Теория.
Основные корейские термины

	6. 


	7.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 20 раз в каждую сторону
2. Приседания, 55 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 25 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 35 раз.

Восстановительные мероприятия
	8.

	9.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз

Упражнения на растяжку
	10.

	11.
	12.

СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз
Теория.
Ритуал доджан тхэквондо ВТФ.

	13.

	14.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 20 раз в каждую сторону
2. Приседания, 55 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 25 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 35 раз.

Восстановительные мероприятия
	15.

	16.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз

Упражнения на растяжку
	17.
 
	18.
	19.

СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз 
Теория.
Основные корейские термины

	20.

	21.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 20 раз в каждую сторону
2. Приседания, 55 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 25 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 35 раз.
Восстановительные мероприятия
	22.

	23.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз


Упражнения на растяжку
	24.

	25.
	26.
СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз
Теория.
Ритуал доджан тхэквондо ВТФ

	27. 

	28.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 20 раз в каждую сторону
2. Приседания, 55 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 25 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 35 раз.
Восстановительные мероприятия
	29.

	30.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз

Упражнения на растяжку
	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по тхэквондо для групп СОГ и НП-1 на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.


	2.

	3.
СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз
Теория.
Основные корейские термины

	4.

	5.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 20 раз в каждую сторону
2. Приседания, 55 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 25 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 35 раз.
Восстановительные мероприятия
	6.

	7.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз

Упражнения на растяжку
	8.

	9.
	10.
СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз
Теория.
Ритуал доджан тхэквондо ВТФ

	11.

	12.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 20 раз в каждую сторону
2. Приседания, 55 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 25 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 35 раз.
Восстановительные мероприятия
	13.

	14.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз

Упражнения на растяжку
	15.

	16.
	17.
СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз
Теория.
Основные корейские термины

	18.

	19.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 20 раз в каждую сторону
2. Приседания, 55 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 25 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 35 раз.
Восстановительные мероприятия
	20.

	21.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз

Упражнения на растяжку
	22.

	23.
	24.
СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз
Теория.
Ритуал доджан тхэквондо ВТФ

	25. 

	26.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 20 раз в каждую сторону
2. Приседания, 55 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 25 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 35 раз.
Восстановительные мероприятия
	27.
 
	28.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1. Прыжки в длину

2. Бег на месте

3. Прыжки на скакалке

4. Прыжок вверх из упора присев

4 подхода по 10 раз

Упражнения на растяжку
	29.

	30.
	31.
СФП (8 гып):
1. Перемещение вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. Удары ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
4 подхода по 10 раз
Теория.
Основные корейские термины


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по тхэквондо для групп НП-2,3 на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.

 ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 60 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 30 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 40 раз.
Восстановительные мероприятия
	2.


	3.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	4.

	5.

СФП (7 гып):
1. Перемещение спиной вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. ударов ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
3. ТЭГУК-ИЛЬ-ДЖАН
5 подходов по 10 раз


	6. 


	7.


	8.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 60 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 30 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 40 раз.
Восстановительные мероприятия
	9.


	10.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	11.

	12.

СФП (6 гып):
1. Перемещения вперёд и назад в твид-куби-соги с защитными блоками руками
2. Перемещения вперёд и назад в ап-куби-соги с ударами руками
3. Перемещения в кима-соги
5 подходов по 10 раз
Правила проведения поединков по тхэквондо WTF 

	13.

	14.


	15.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 60 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 30 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 40 раз.
Восстановительные мероприятия
	16.


	17.
 Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	18.

	19.

СФП (7 гып):
1. Перемещение спиной вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. ударов ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
3. ТЭГУК-ИЛЬ-ДЖАН
5 подходов по 10 раз


	20.

	21.


	22.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 60 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 30 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 40 раз.
Восстановительные мероприятия
	23.


	24.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	25.

	26.
СФП (6 гып):
1. Перемещения вперёд и назад в твид-куби-соги с защитными блоками руками
2. Перемещения вперёд и назад в ап-куби-соги с ударами руками
3. Перемещения в кима-соги
5 подходов по 10 раз
Правила проведения поединков по тхэквондо WTF

	27. 

	28.

	29.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 60 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 30 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 40 раз.
Восстановительные мероприятия
	30.

	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по тхэквондо для групп НП-2,3 на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	2.

	3.
СФП (7 гып):
1. Перемещение спиной вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. ударов ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
3. ТЭГУК-ИЛЬ-ДЖАН
5 подходов по 10 раз


	4.

	5.

	6.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 65 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 35 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 45 раз.
Восстановительные мероприятия
	7.


	8.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	9.

	10.
СФП (6 гып):
1. Перемещения вперёд и назад в твид-куби-соги с защитными блоками руками
2. Перемещения вперёд и назад в ап-куби-соги с ударами руками
3. Перемещения в кима-соги
5 подходов по 10 раз
Правила проведения поединков по тхэквондо WTF

	11.

	12.


	13.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 65 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 35 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 45 раз.
Восстановительные мероприятия
	14.


	15.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	16.

	17.
СФП (7 гып):
1. Перемещение спиной вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. ударов ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
3. ТЭГУК-ИЛЬ-ДЖАН
5 подходов по 10 раз


	18.

	19.


	20.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 65 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 35 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 45 раз.
Восстановительные мероприятия
	21.


	22.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	23.

	24.
СФП (6 гып):
1. Перемещения вперёд и назад в твид-куби-соги с защитными блоками руками
2. Перемещения вперёд и назад в ап-куби-соги с ударами руками
3. Перемещения в кима-соги
5 подходов по 10 раз
Правила проведения поединков по тхэквондо WTF

	25. 

	26.


	27.
 ОФП: 
1. Наклоны туловища, 25 раз в каждую сторону
2. Приседания, 65 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 35 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 45 раз.
Восстановительные мероприятия
	28.

	29.
Упражнения на скоростно-силовую выносливость:

1 Прыжки на месте, в движении
2 Бег на месте, 1 мин.

3 Прыжки на скакалке

4 Прыжки через скамейку 
5 подходов по 10 раз

Упражнения на растяжку
	30.

	31.

СФП (7 гып):
1. Перемещение спиной вперед в ап-куби-соги с защитными блоками и ударами руками
2. ударов ногами с перемещением вперед в стойках ап-соги и ап-куби-соги
3. ТЭГУК-ИЛЬ-ДЖАН
5 подходов по 10 раз



Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по тхэквондо для групп Т-1,2 на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.

 ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	2.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	3.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	4.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	5.

СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	6. 


	7.


	8.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	9.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	10.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	11.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	12.

СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	13.

	14.


	15.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	16.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	17.
 Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	18.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	19.

СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	20.

	21.


	22.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	23.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	24.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	25.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	26.
СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	27. 

	28.


	29.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.
	30.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по тхэквондо для групп Т-1,2 на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	2.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	3.
СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	4.

	5.


	6.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	7.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	8.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	9.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	10.
СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	11.

	12.


	13.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	14.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	15.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	16.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	17.
СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	18.

	19.


	20.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	21.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	22.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	23.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	24.
СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	25. 

	26.


	27.
 ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	28.
СФП (5 гып):
1. Перемещение вперед и назад в стойках с ударами руками;

2. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) подскок и отскок вперед и назад с ударами;
3. ТЭГУК-САМ-ДЖАН
6 подходов по 10 раз

	29.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия
	30.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 30 раз в каждую сторону
2. Приседания, 70 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 40 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 50 раз.

	31.

СФП (4 гып):
1. Перемещение вперед и назад в различных стойках с ударами локтем;

2. Перемещение вперед и назад в различных стойках с блоками руками;
3. Перемещение в керомса (спарринговая стойка) стартовый шаг вперед и назад с ударами ногами
4. ТЭГУК-СА-ДЖАН
6 подходов по 10 раз


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по тхэквондо для групп ССМ на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.

 СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	2.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках. 
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	3.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	4.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	5.

СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары
3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз

	6. 


	7.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	8.
СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	9.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках. 
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	10.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	11.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	12.

СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары

3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз

	13.

	14.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	15.
СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	16.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках.
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	17.
 Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	18.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	19.

СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары

3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз

	20.

	21.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	22.
СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	23.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках.
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	24.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	25.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	26.
СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары

3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз

	27. 

	28.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	29.
СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	30.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках.
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по тхэквондо для групп ССМ на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	2.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	3.
СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары

3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз

	4.

	5.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	6.
СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	7.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках.
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	8.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	9.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	10.
СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары

3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз

	11.

	12.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	13.
СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	14.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках.
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	15.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	16.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	17.
СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары

3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз

	18.

	19.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	20.
СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	21.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках.
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	22.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	23.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	24.
СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары

3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз

	25. 

	26.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	27.
 СФП:
1. Прямые удары ногами;

2. Нижние удары ногами;
3. Круговые удары ногами;
4. Задние удары ногами
8 подходов по 10 раз

	28.
Укрепление и развитие ударных поверхностей ног и рук:

1 Сед на пятках.
2 Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре
3 Стойка на пальцах в упоре лёжа
4 Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами 
	29.
Упражнения на растяжку, восстановительные мероприятия 
	30.
ОФП: 
1. Наклоны туловища, 40 раз в каждую сторону
2. Приседания, 80 раз
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 50 раз
4. Поднимание туловища в сед из положения лежа, 60 раз.

	31.

СФП:
1. Боковые удары ногами;
2. Двойные удары

3. Серийные удары


8 подходов по 10 раз


