План-график по тхэквондо
	Понедельник  1.06
	1. Повтор хьенгов «Саджу Чуруги»,«СаджуМакги» и т.д.

2. Повтор теории,счета на корейском

3. ОФП :  -приседания

            -отжимания

           -поднимания корпуса(пресс)



	Среда 3.06
	1. Статика

2. Удары ногами с удержанием ног (по возможности с отягощениями) 

3. Растяжка.  Шпагаты.



	Пятница 5.06
	1. ОФП :  -приседания

            -отжимания

           -поднимания корпуса(пресс)

           -«велосипед»

           -«бабочка»

          -прыжки на скакалках.

2. Растяжка.  Шпагаты.




	Понедельник  8.06
	1. Повтор хьенгов «Саджу Чуруги»,«СаджуМакги» и т.д.

2. Читать правила судейства хьенгов

3. ОФП :  -приседания

            -отжимания

           -поднимания корпуса(пресс)



	Среда 10.06
	1. Степ на месте со сменой стоек, движение в степе

2. Связка ударов без степа, со степом

3. Прыжки на скакалке



	Пятница 12.06
	1. ОФП :  -приседания

            -отжимания

           -поднимания корпуса(пресс)

           -«велосипед»

           -«бабочка»

          -прыжки на скакалках.

2. Растяжка.  Шпагаты.




	Понедельник  15.06
	1. Повтор хьенгов «Саджу Чуруги»,«СаджуМакги» и т.д.

2. Читать правила судейства поединков

3. Растяжка.  Шпагаты.



	Среда 17.06
	1. Связка ударов без степа, со степом

2.   Удары ногами с удержанием ног (по возможности с отягощениями) 

3. Прыжки на скакалке

4.   Растяжка.  Шпагаты.



	Пятница 19.06
	1. ОФП :  -приседания

            -отжимания

           -поднимания корпуса(пресс)

           -«велосипед»

           -«бабочка»

          -прыжки на скакалках.

2. Растяжка.  Шпагаты.
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