План 
самостоятельной работы тренировочной группы по Тхэквондо ____________________________________
(вид спорта)

Этап (период) обучения: НП-3 (1)(2)
Тренер: Больц А.В.______________________________________
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	21.04.2020
	Комплекс ОРУ: комплекс №1 (выполняем по 10-12 раз повторений каждое упражнение)
ОФП:
1.приседания 3подхода по 20
2.отжимания 3подхода по 20
3.пресс 3подхода по 20
4.скакалка 3 подхода по 50 раз

СФП 
1. Силовая-круговая тренировка
2.бой с тенью
3.повторить стойки чум-чум соги, ап-соги, ап-куби 
4. выучить, повторить мхумсе №5 тегук О джан
Теоретическая подготовка: ссылка на пхумсе https://youtu.be/h8fq32x03BU

	10 мин

15 мин.



45 мин.






20 мин.

Итого: 90 мин.

	2.
	23.04.2020
	Комплекс ОРУ: : комплекс №1 (выполняем по 10-12 раз повторений каждое упражнение)

ОФП:
1.приседания 3подхода по 20
2.отжимания 3подхода по 20
3.пресс 3подхода по 20
4.скакалка 3 подхода по 50 раз
СФП:
1 Круговая силовая тренировка 
2. отработка серий различных ударов в атаке 
3. бой с тенью  
4. повторить стойки чум-чум соги,аб-куби, твид куби   
5. повторить блоки аре,монтом,ольгуль маки
6. выучить, повторить мхумсе №5 тегук О джан
Теоретическая подготовка: : ссылка на пхумсе https://youtu.be/h8fq32x03BU
	10 мин

15 мин.



45 мин.





20 мин.

Итого: 90 мин.

	3.
	24.04.2019
	Комплекс ОРУ: : комплекс №1 (выполняем по 10-12 раз повторений каждое упражнение)
 
ОФП:
1.приседания 3подхода по 20
2.отжимания 3подхода по 20
3.пресс 3подхода по 20
4.скакалка 3 подхода по 50 раз
СФП:
1.работа на скорость па-чаги, доле-чаги, юп-чаги, кыры-чаги, ныры-чаги (10 сек на каждую ногу)
2. бой с тенью отход в сторону лево-право 
3. выучить, повторить мхумсе №5 тегук О джан
4. повторить стойки ап-соги , ап –куби 
Теоретическая подготовка: ссылка на пхумсе https://youtu.be/h8fq32x03BU

	10


15


45



20

Итого: 90 мин.





[bookmark: _GoBack]
