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
	12.05.2020
	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 отработка серий ударов в атаке   с передней ноги доле-чаги,ныры-чаги, твит-чаги
2 отработка  серий ударов в атаке   с передней ноги еп-чаги, доле-чаги, кури-чаги
3 круговая силовая тренировка
4 выучить, повторить пхумсе №6 юк джан
5 Теоретическая подготовка: ссылка на пхумсе https://youtu.be/XgdGhgkGHR0

	10 мин

15 мин.



45 мин.






20 мин.

Итого: 90 мин.

	2.
	14.05.2020
	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 отработка ухода из клинча
2 отработка удара сэва-чаги в клинче
3 отработка удара кури-чаги в клинче  
4. бой с тенью
5. повторить блоки аре,монтом,ольгуль маки
6. выучить, повторить мхумсе №6 тегук юк джан
Теоретическая подготовка: : ссылка на пхумсе https://youtu.be/XgdGhgkGHR0
	10 мин

15 мин.



45 мин.





20 мин.

Итого: 90 мин.

	3.
	15.05.2020
	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 отработка ударов на встречу с передней ноги еп-чаги, доле-чаги, кыры-чаги
2 отработка ударов на встречу в развороте твит-чаги, кури-чаги
3 бой с тенью 
4. выучить, повторить мхумсе №6 тегук юк джан
Теоретическая подготовка: ссылка на пхумсе https://youtu.be/XgdGhgkGHR0

	10


15


45



20

Итого: 90 мин.
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