План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: НП 1 года
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	25.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/Pn8fFWv4rPE
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан – 30 ударов
- сейкен мороте цуки тюдан– 30 ударов
- сейкен мороте цуки гедан – 30 ударов
- ой/гяку сейкен цуки дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку сейкен цуки тюдан – 30 ударов - ой/гяку сейкен цуки гедан – 30 ударов 
Б) Уке ваза (техника блоков):
- ой/гяку дзедан уке – 30 блоков
- ой/гяку мае гедан барай – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку кин гери – 30 ударов взъемом стоп (после 15 ударов стойка меняется)
- хидза гаммен гери - 30 ударов коленом (после 15 ударов стойка меняется)
- мае кеаги – 15 махов на каждую ногу
Г) Ката Тайкиеку соно ИТИ – 5 раз.
https://youtu.be/k7Zo3DzsUUU

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 3 подхода по 10-15 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 3 подхода по 15-20 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Боковая планка - 25 секунд на сторону
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk
Каждое упражнение выполняем на 20 сек.
	10 мин.

45 мин.






















25 мин.











































10 мин.


Итого 90 мин.

	2.
	27.01.2022г.





	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/Pn8fFWv4rPE
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан, гедан, тюдан – 30 ударов
- ой/гяку сейкен цуки тюдан, дзедан, гедан – 30 ударов 
Б) Уке ваза (техника блоков):
- ой/гяку дзедан уке – 30 блоков
- ой/гяку мае гедан барай – 30 блоков
- ой дзедан уке+гяку мае гедан барай и наоборот по 15 раз с левой и правосторонней стойки
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку – 30 ударов подушечками пальцев (после 15 ударов стойка меняется)
- хидза гаммен гери - 30 ударов коленом (после 15 ударов стойка меняется)
- мае кеаги – 15 махов на каждую ногу
Г) Ката Тайкиеку соно ИТИ – 5 раз.
https://youtu.be/k7Zo3DzsUUU

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
* Для отжиманий: 3 подхода по 15 повторений, интервал отдыха 40 сек.
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► приседание
3 подхода по 20 повторений, интервал 40 сек.
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать бедра - подъем туловища прямо
 3 подхода по 15 повторений, интервал 40 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►гиперэкстензия И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине 
3 п. по 15 пвт., инт. 40 с.
- Боковая планка - 25 секунд на сторону
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

5. Просмотр показательных выступлений «Знакомство с мировыми бойцами Шинкиокушинкай: Норичика Цукамото»
https://youtu.be/I6wChzbQGxs
	10 мин.

35 мин.





















20 мин.























10 мин.


15 мин.

Итого 90 мин.

	3.
	01.02.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/Q7AXkVwxMyc
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка сантин дати:
- сейкен аго ути – 30 ударов
- ой/гяку сейкен цуки дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку сейкен цуки тюдан – 30 ударов
 - ой/гяку сейкен цуки гедан – 30 ударов 
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой/гяку сото уке – 30 блоков
- ой/гяку ути уке – 30 блоков
- ой/гяку дзедан уке+мае гедан барай – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку – 30 ударов подушечками пальцев (после 15 ударов стойка меняется)
- гяку кин гери+ хидза гаммен гери – 15 двойных ударов 
- мае кеаги – 15 махов на каждую сторону
Г) Ката Тайкиеку соно ИТИ – 5 раз.
https://youtu.be/k7Zo3DzsUUU

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 3 подхода по 10-15 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 3 подхода по 15-20 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Боковая планка - 25 секунд на сторону
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk
	10 мин.

45 мин.





















25 мин.









































10 мин.

Итого 90 мин.

	4.
	03.02.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/Q7AXkVwxMyc
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка сантин дати:
- сейкен аго ути – 30 ударов
- ой/гяку сейкен цуки дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку сейкен цуки тюдан – 30 ударов
 - ой/гяку сейкен цуки гедан – 30 ударов 
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой/гяку сото уке – 30 блоков
- ой/гяку ути уке – 30 блоков
- ой/гяку дзедан уке+мае гедан барай – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку – 30 ударов подушечками пальцев (после 15 ударов стойка меняется)
- гяку кин гери+ хидза гаммен гери – 15 двойных ударов 
- мае кеаги – 15 махов на каждую сторону
Г) Ката Тайкиеку соно ИТИ – 5 раз.
https://youtu.be/k7Zo3DzsUUU

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
* Для отжиманий: 3 подхода по 15 повторений, интервал отдыха 40 сек.
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► приседание
3 подхода по 20 повторений, интервал 40 сек.
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать бедра - подъем туловища прямо
 3 подхода по 15 повторений, интервал 40 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►гиперэкстензия И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине 
3 п. по 15 пвт., инт. 40 с.
- Боковая планка - 25 секунд на сторону
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk
5. Просмотр д/ф «Легенды Киокушинкай Кенджи Мидори»
 https://youtu.be/1BJxBFj-NNE
	10 мин.

45 мин.






















20 мин.





















10 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.


План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: НП свыше 1 года
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	24.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/Js4-bp3LBh4
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан – 30 ударов
- сейкен мороте цуки тюдани– 30 ударов
- сейкен мороте цуки гедан – 30 ударов
- ой/гяку сейкен цуки дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку сейкен цуки тюдан – 30 ударов - ой/гяку сейкен цуки гедан – 30 ударов 
Б) Уке ваза (техника блоков):
- ой/гяку дзедан уке – 30 блоков
- ой/гяку мае гедан барай – 30 блоков
- ой дзедан уке+гяку мае гедан барай и наоборот по 15 раз с левой и правосторонней стойки
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку кин гери – 30 ударов взъемом стоп (после 15 ударов стойка меняется)
- хидза гаммен гери - 30 ударов коленом (после 15 ударов стойка меняется)
- мае кеаги – 20 махов на каждую ногу
Г) Ката Тайкиеку соно НИ – 5 раз.
https://youtu.be/32B7lsv_OPg
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 3 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 3 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Боковая планка - 25 секунд на сторону
-Обратная планка – 40 сек.
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.























25 мин.












































10 мин.

Итого 90 мин.

	2.
	26.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/Js4-bp3LBh4
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан+ гедан+ тюдан – 30 ударов
- ой/гяку сейкен цуки тюдан+ дзедан+гедан – 30 ударов 
- сейкен аго ути – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков):
- ой/гяку сото уке – 30 блоков
- ой/гяку ути уке – 30 блоков
- ой сото уке+гяку ути уке и наоборот по 15 раз с левой и правосторонней стойки
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку – 30 ударов подушечками пальцев (после 15 ударов стойка меняется)
- хидза гаммен гери - 30 ударов коленом (после 15 ударов стойка меняется)
- тейсоку сото маваси кеаги – 20 махов на каждую ногу
Г) Ката Тайкиеку соно САН – 5 раз.
https://youtu.be/1UjR6ctg1B0
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 3 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 3 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Боковая планка - 25 секунд на сторону
- Обратная планка- 40 сек.
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.
























25 мин.









































10 мин.
Итого 90 мин.

	3.
	28.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/XSqfYzGJYyY
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка сантин дати:
- ой/гяку тате цуки дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку тате цуки тюдан – 30 ударов
- ой/гяку тате цуки гедан – 30 ударов
- ой/гяку шита цуки – 30 ударов
- дзюн цуки дзедан+тюдан+гедан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой/гяку сейкен мороте ути уке – 30 блоков
- ой/гяку ути уке гедан барай – 30 блоков
- ой дзедан уке+мае гедан барай / гяку сото уке+ ути уке– 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сото маваси кеаги тейсоку – 30 ударов (после 15 ударов стойка меняется)
- ути маваси кеаги хайсоку – 30 ударов
- еко кеаги вынос ноги под 45 градусов – 30 махов
- мае кеаги – 30 махов
Г) Ката Тайкиеку соно САН – 5 раз.
https://youtu.be/1UjR6ctg1B0
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 3 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 3 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Высокая планка - 30 секунд 
- высокая планка с поднятой от пола правой рукой и левой ногой – 20 сек., затем поменять стороны
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.
























25 мин.



















































10 мин.

Итого 90 мин.

	4.
	31.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/07vcLORnv0k
А) Ути ваза (техника ударов)
- ой/гяку тетцуи ороси гаммен ути – 30 ударов
- ой/гяку тетцуи коми каме ути – 30 ударов 
- ой/гяку тетцуи хизо ути – 30 ударов
 - ой/гяку тетцуи мае еко ути дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку тетцуи мае еко ути тюдан – 30 ударов
- ой/гяку тетцуи мае еко ути гедан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой/гяку маваси гедан барай – 30 блоков
- ой/гяку шуто маваси уке уке – 30 блоков
- ой/гяку дзедан уке+мае гедан барай – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сото маваси кеаги тейсоку – 30 ударов (после 15 ударов стойка меняется)
- ути маваси кеаги хайсоку – 30 ударов
- еко кеаги вынос ноги под 45 градусов – 30 махов
- мае кеаги – 30 махов
- гяку сото маваси кеаги + гяку ути маваси кеаги – 30 двоек ногами
Г) Ката Пинан Соно ИТИ – 5 раз
https://youtu.be/zh50E3SnssM
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 3 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 3 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.



























25 мин.















































10 мин.
Итого 90 мин.

	5.
	02.02.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/07vcLORnv0k
А) Ути ваза (техника ударов)
- ой+гяку тетцуи ороси гаммен ути – 30 ударов
- ой+гяку тетцуи коми каме ути – 30 ударов 
- ой+гяку тетцуи хизо ути – 30 ударов
 - ой+гяку тетцуи мае еко ути дзедан – 30 ударов 
- ой+гяку тетцуи мае еко ути тюдан – 30 ударов
- ой+гяку тетцуи мае еко ути гедан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой+гяку маваси гедан барай – 30 блоков
- ой+гяку шуто маваси уке уке – 30 блоков
- ой+гяку дзедан уке+мае гедан барай – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сото маваси кеаги тейсоку «двойка» – 20 ударов (одной ногой выполняется два удара, после 10 «двойных» ударов стойка меняется)
- ути маваси кеаги хайсоку «двойка» – 20 ударов (одной ногой выполняется два удара, после 10 «двойных» ударов стойка меняется)- еко кеаги вынос ноги под 45 градусов – 30 махов
- мае кеаги – 30 махов
Г) Ката Пинан Соно ИТИ – 5 раз
https://youtu.be/zh50E3SnssM
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
* Для отжиманий: 3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► приседание
3 подхода на максимальное количество повторений, интервал 1м30с
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.






























25 мин.

























10 мин.
Итого 90 мин.

	6.
	04.02.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/07vcLORnv0k
А) Ути ваза (техника ударов)
- ой+гяку тетцуи ороси гаммен ути – 30 ударов
- ой+гяку тетцуи коми каме ути – 30 ударов 
- ой+гяку тетцуи хизо ути – 30 ударов
 - ой+гяку тетцуи мае еко ути дзедан – 30 ударов 
- ой+гяку тетцуи мае еко ути тюдан – 30 ударов
- ой+гяку тетцуи мае еко ути гедан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой+гяку маваси гедан барай – 30 блоков
- ой+гяку шуто маваси уке уке – 30 блоков
- ой+гяку дзедан уке+мае гедан барай – 30 блоков (на одну сторону одной рукой 15 связок)
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- маваси дзедан– 30 ударов
- мае кеаги – 30 махов
- гяку сото маваси кеаги + гяку ути маваси кеаги – 30 двоек ногами
- ура маваси дзедан– 30 ударов
Г) Ката Пинан Соно ИТИ – 5 раз
https://youtu.be/zh50E3SnssM
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
* Для отжиманий: 3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► приседание
3 подхода на максимальное количество повторений, интервал 1м30с
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.



























25 мин.

























10 мин.
Итого 90 мин.













План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: ТГ 1 г.
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	24.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/Pn8fFWv4rPE
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан – 30 ударов
- сейкен мороте цуки тюдани– 30 ударов
- сейкен мороте цуки гедан – 30 ударов
- ой/гяку сейкен цуки дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку сейкен цуки тюдан – 30 ударов - ой/гяку сейкен цуки гедан – 30 ударов 
Б) Уке ваза (техника блоков):
- ой/гяку дзедан уке – 30 блоков
- ой/гяку мае гедан барай – 30 блоков
- ой дзедан уке+гяку мае гедан барай и наоборот по 15 раз с левой и правосторонней стойки
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку кин гери – 30 ударов взъемом стоп (после 15 ударов стойка меняется)
- хидза гаммен гери - 30 ударов коленом (после 15 ударов стойка меняется)
- мае кеаги – 20 махов на каждую ногу
Г) Ката Пинан соно НИ – 5 раз.
https://youtu.be/qOkIB3o1W9E
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 4 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 4 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Боковая планка - 25 секунд на сторону
-Обратная планка – 40 сек.
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.
























25 мин.


















































10 мин.

Итого 90 мин.

	2.
	25.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/Pn8fFWv4rPE
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан+ гедан+ тюдан – 30 ударов
- ой/гяку сейкен цуки тюдан+ дзедан+гедан – 30 ударов 
- сейкен аго ути – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков):
- ой/гяку сото уке – 30 блоков
- ой/гяку ути уке – 30 блоков
- ой сото уке+гяку ути уке и наоборот по 15 раз с левой и правосторонней стойки
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку – 30 ударов подушечками пальцев (после 15 ударов стойка меняется)
- хидза гаммен гери - 30 ударов коленом (после 15 ударов стойка меняется)
- тейсоку сото маваси кеаги – 20 махов на каждую ногу
Г) Ката Пинан соно НИ – 5 раз.
https://youtu.be/qOkIB3o1W9E
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 3 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 3 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
-Высокая планка – 40 секунд
- Боковая планка - 25 секунд на сторону
- Обратная планка- 40 сек.
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.
























25 мин.

















































10 мин.
Итого 90 мин.

	3.
	27.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/XSqfYzGJYyY
А) Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка сантин дати:
- ой/гяку тате цуки дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку тате цуки тюдан – 30 ударов
- ой/гяку тате цуки гедан – 30 ударов
- ой/гяку шита цуки – 30 ударов
- дзюн цуки дзедан+тюдан+гедан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой/гяку сейкен мороте ути уке – 30 блоков
- ой/гяку ути уке гедан барай – 30 блоков
- ой дзедан уке+мае гедан барай / гяку сото уке+ ути уке– 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сото маваси кеаги тейсоку – 30 ударов (после 15 ударов стойка меняется)
- ути маваси кеаги хайсоку – 30 ударов
- еко кеаги вынос ноги под 45 градусов – 30 махов
- мае кеаги – 30 махов
Г) Ката Пинан соно НИ – 5 раз.
https://youtu.be/qOkIB3o1W9E
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 4 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 4 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Высокая планка на кулаках - 40 секунд 
- высокая планка с поднятой от пола правой рукой и левой ногой – 20 сек., затем поменять стороны
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.























25 мин.




















































10 мин.
Итого 90 мин.

	4.
	30.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП:
https://youtu.be/07vcLORnv0k
А) Ути ваза (техника ударов) О.с.сантин дати:
- ой/гяку тетцуи ороси гаммен ути – 30 ударов
- ой/гяку тетцуи коми каме ути – 30 ударов 
- ой/гяку тетцуи хизо ути – 30 ударов
 - ой/гяку тетцуи мае еко ути дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку тетцуи мае еко ути тюдан – 30 ударов
- ой/гяку тетцуи мае еко ути гедан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой/гяку маваси гедан барай – 30 блоков
- ой/гяку шуто маваси уке уке – 30 блоков
- ой/гяку дзедан уке+мае гедан барай – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сото маваси кеаги тейсоку – 30 ударов (после 15 ударов стойка меняется)
- ути маваси кеаги хайсоку – 30 ударов
- еко кеаги вынос ноги под 45 градусов – 30 махов
- мае кеаги – 30 махов
- гяку сото маваси кеаги + гяку ути маваси кеаги – 30 двоек ногами
Г) Ката Пинан соно НИ – 5 раз.
https://youtu.be/qOkIB3o1W9E
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 4 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 4 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Высокая планка на правой руке поднять левую руку вперед  - 20 секунд, поменять
- Обратная планка – 40 секунд
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.


























25 мин.



















































10 мин.
Итого 90 мин.

	5.
	31.01.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП: https://youtu.be/07vcLORnv0k
А) Ути ваза (техника ударов).О.с.сантин дати:
- ой/гяку тетцуи ороси гаммен ути – 30 ударов
- ой/гяку тетцуи коми каме ути – 30 ударов 
- ой/гяку тетцуи хизо ути – 30 ударов
 - ой/гяку тетцуи мае еко ути дзедан – 30 ударов 
- ой/гяку тетцуи мае еко ути тюдан – 30 ударов
- ой/гяку тетцуи мае еко ути гедан – 30 ударов
- О.С.киба дати тетцуи еко ути дзедан+тюдан+гедан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- ой/гяку маваси гедан барай – 30 блоков
- ой/гяку шуто маваси уке уке – 30 блоков
- ой/гяку дзедан уке+мае гедан барай – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сото маваси кеаги тейсоку – 30 ударов (после 15 ударов стойка меняется)
- ути маваси кеаги хайсоку – 30 ударов
- еко кеаги вынос ноги под 45 градусов – 30 махов
- мае кеаги – 30 махов
- гяку сото маваси кеаги + гяку ути маваси кеаги – 30 двоек ногами
Г) Ката Пинан Соно САН – 5 раз
https://youtu.be/lnuGYZ-cMW0
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
►Обратные отжимания от стула https://youtu.be/hd_FldYVngs
► Хинду
https://youtu.be/nBLy1IGtSJ8
* Для отжиманий: 4 подхода по 20-25 повторений
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► выпад назад левой ногой с ударом хидари мае гери тюсоку - 
► выпад назад правой ногой с ударом миги мае гери тюсоку 
►И.П. стойка в две ширины плеч носки врозь (шико дати-стойка сумоиста) выпрыгивание на месте 
* Для выпадов (выпрыгивания)/ подъема туловища (пресс): 4 подхода по 20-25 повторений
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 ►И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища правым и левым боком
► И.П. лежа на спине, ноги выпрямлены – подъем прямых ног с задержкой под углом 15 градусов (немного поднять ноги от пола) – 60 сек.
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены https://youtu.be/HN_VoU4TRmw 
►И.П. лежа на животе, руки вперед выпрямлены, ноги выпрямлены Прогиб в спине и подъем ног вверх «Лодочка» 10 сек. по 5 подходов
- Высокая планка на правой руке поднять левую руку вперед - 20 секунд, поменять
- Обратная планка – 40 секунд
https://youtu.be/ycZ5gQZKj1E

4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

	10 мин.

45 мин.






























25 мин.



















































10 мин.
Итого 90 мин.

	6.
	01.02.2022 г
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП: 
https://youtu.be/NuVhM_nj-Mw
https://youtu.be/xHDKBlqApQg
А) Ути ваза (техника ударов).О.с. сантин дати:
- Уракен ганмен ути– 30 ударов
- Уракен саю ути – 30 ударов 
- уракен хизо ути – 30 ударов
 - уракен ороси ганмен ути – 30 ударов 
- уракен маваси ути – 30 ударов
- нихон нукитэ – 30 ударов
- ёхон нукитэ дзедан – 30 ударов
- ёхон нукитэ тюдан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен джуджи уке дзедан – 30 блоков
- сейкен джуджи уке гедан – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка фудо дати:
- еко кеаги – 30 махов (после 15 ударов стойка меняется)
- кансэцу гери – 30 ударов
- еко гери тюдан – 30 ударов
- еко гери дзедан - 30 ударов
- ой маваси гери тюдан+ ой еко гери дзедан , затем отработка в позиции гяку – 30 двоек ногами
Г) Ката Пинан Соно САН – 5 раз
https://youtu.be/lnuGYZ-cMW0
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
* Для отжиманий: 3 подхода на 40 повторений, интервал отдыха 1м. 
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
►выпрыгивание
3 подхода на 40 повторений, интервал отдыха 1м. - Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 3 подхода на 40 повторений, интервал отдыха 1м. - Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
3 подхода на 40 повторений, интервал отдыха 1м. 
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk

5. Бункай Пинан соно САН
https://youtu.be/81tlsBNkGdE
https://youtu.be/o5Ssf1chL5A
https://youtu.be/5ZWjBhMoUwA
https://youtu.be/A_fp35mrSEY
	10 мин.

45 мин.



























20 мин.























10 мин.


5 мин.

Итого 90 мин.

	7.
	03.02.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП: 
https://youtu.be/NuVhM_nj-Mw
https://youtu.be/xHDKBlqApQg
А) Ути ваза (техника ударов).О.с. сантин дати:
- Уракен ганмен ути– 30 ударов
- Уракен саю ути – 30 ударов 
- уракен хизо ути – 30 ударов
 - уракен ороси ганмен ути – 30 ударов 
- уракен маваси ути – 30 ударов
- нихон нукитэ – 30 ударов
- ёхон нукитэ дзедан – 30 ударов
- ёхон нукитэ тюдан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен джуджи уке дзедан – 30 блоков
- сейкен джуджи уке гедан – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка фудо дати:
- еко кеаги – 30 махов (после 15 ударов стойка меняется)
- кансэцу гери – 30 ударов
- еко гери тюдан – 30 ударов
- еко гери дзедан - 30 ударов
- ой маваси гери тюдан+ой ура маваси дзедан , затем отработка в позиции гяку – 30 двоек ногами
Г) Ката Пинан Соно САН – 5 раз
https://youtu.be/lnuGYZ-cMW0
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
* Для отжиманий: 3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► приседание
3 подхода на максимальное количество повторений, интервал 1м30с
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk
	10 мин.

45 мин.



























25 мин.

























10 мин.

Итого 90 мин.

	8.
	06.02.2022г.
	1.Комплекс ОРУ.
https://youtu.be/745J-CtbDbE
2. Комплекс СФП: 
https://youtu.be/NuVhM_nj-Mw
https://youtu.be/xHDKBlqApQg
А) Ути ваза (техника ударов).О.с. сантин дати:
- Уракен ганмен ути– 30 ударов
- Уракен саю ути – 30 ударов 
- уракен хизо ути – 30 ударов
 - уракен ороси ганмен ути – 30 ударов 
- уракен маваси ути – 30 ударов
- нихон нукитэ – 30 ударов
- ёхон нукитэ дзедан – 30 ударов
- ёхон нукитэ тюдан – 30 ударов
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка дзенкуцу дати:
- сейкен джуджи уке дзедан – 30 блоков
- сейкен джуджи уке гедан – 30 блоков
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка фудо дати:
- еко кеаги – 30 махов (после 15 ударов стойка меняется)
- кансэцу гери – 30 ударов
- еко гери тюдан – 30 ударов
- еко гери дзедан - 30 ударов
[bookmark: _GoBack]- ой маваси гери тюдан+ ой еко гери чудан, затем отработка в позиции гяку – 30 двоек ногами
Г) Ката Пинан Соно САН – 5 раз
https://youtu.be/lnuGYZ-cMW0
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание.И.П. упор лежа
►на кулаках: с постановкой рук на ширине плеч (кулаки на полу ставим как на прямых ударах), 
* Для отжиманий: 3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
- Упражнения на укрепление мышц ног. 
И.П. основная стойка (ноги на ширине плеч, носки врозь):
► приседание
3 подхода на максимальное количество повторений, интервал 1м30с
- Подъемы туловища (пресс):
► И.П. лежа на спине с согнутыми ногами, руки в замке локтями доставать ноги - подъем туловища прямо
 3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
- Упражнения на укрепление мышц спины 
►И.П. лежа на животе ноги и руки выпрямлены вдоль тела: https://youtu.be/lzhzlnm2BnU
3 подхода на максимальное количество повторений, интервал отдыха 1м. 30 с 
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/YbYR6piSHgk
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