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7 Гып
ЖЕЛТЫЙ ПОЯС С ЗЕЛЕНОЙ ПОЛОСКОЙ 

1. БЛОКИ.
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              Коннун со паккат пальмок 


                     нопундэ йоп макки
[image: image4.png]G





Коннун со паккат пальмок нопундэ

хечо макки

 2. УДАРЫ РУКАМИ.


Коннун со дунг чумок нопундэ йоп териги                     Коннун со сун сонкут тульки
3. ТЕХНИКА НОГ.
1. Апча пусиги;

2. Нерио чага;

3. Тидоро нерио чаги;

4. Йоп чаги;

5. Тидоро йоп чаги;

6. Доллео чаги;

7. Тимье апча пусиги;

8. Тимье йоп чаги;

9. Тимье доллео чаги;

10. Сэво чаги

4. КОМПЛЕКС (ТЫЛЬ)
1. То-Сан 24 движения.
5. СПАРРИНГ НА ТРИ ШАГА.  (САМБО МАТСОГИ).

6 шт.

6. СПАРРИНГ НА ДВА ШАГА (Ибо матсоги).

4 шт.
7. СПАРРИНГ.
      3 раунда по 2 минуты.

8.ДОРОЖКИ.

      Доллео чаги - каундэ, нопундэ, лицом вперед

9. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

1. Продольный \ поперечный шпагат, мостик из положения лежа

2. Отжимание 30 раз.

3. Подъем корпуса из положения лежа 50 за 60 секунд.

4. Подтягивание на перекладине 9 раз.

5. Поднятие ног к перекладине из положения вис на перекладине 9 раз.

6. Прыжки через скакалку (девочки) 150 раз за 1,5 минуты.

7. Прыжок с места 10 своих стоп.

8. Отжимание 30 раз.

9.Держать уголок 25 секунд.

