Домашнее задание

Задняя нога

Удар ногой: долио чаги (по пустой пластиковой бутылке)

Исходное положение                                                                                                      Исходное положение

     1                                    2                                   3                             4                                5    
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 опорная стопа разворачивается [image: image2.jpg]
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    одноименная   рука над коленом [image: image4.jpg]
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Передняя нога

удар ногой: долио чаги (с опорой) на четыре счета, ногу держать по 2 сек. на каждый счет

 Исходное положение                                                                                                     Исходное положение

     1                                   раз                                 два                             три                              четыре             
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усложнение

Задняя нога, через препятствие 

Удар: долио чаги (по пустой пластиковой бутылке)

Исходное положение                                                                                                      Исходное положение

       1                                 2                                   3                             4                                5    
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удар: ап чаги (через препятствие)

     1                                           2                             3                                      4                                      5
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Удар: рукой вперед ап джумок чуруги (выполняется как по одиночки, так и в сериях)
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Защиты

Блок: средний (ан пальмок маки)
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Блок: верхний (чокио пальмок маки)
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Блок: нижний (ноджунде пальмок маки)
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Домашнее задание

Удар: еп чаги 

(выполняется с опорой на четыре счета, ногу держать по 2 сек. на каждый счет).

                                                                                             кулак находится над коленом
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Удар: торо еп чаги

(выполняется с опорой на четыре счета ногу держать по 2 сек. на каждый счет).
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Удар: долио чаги с дальней ноги 

(выполняется с опорой на четыре счета, ногу держать по 2 сек. на каждый счет).
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                                                            две формы стопы при выполнении удара

      [image: image20.jpg]


          [image: image21.jpg]





[image: image22.jpg]




базовый (боевой) удар выполняется                                                спортивный удар выполняется 

    частью стопы – ап кумпчи                             
                  подъёмом ноги – баль каль


кулак находится над коленом 

Удар: торо банде чаги с дальней ноги

(выполняется с опорой через препятствие).
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Удар: горо чаги с передней ноги

(выполняется с опорой через препятствие).
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Удар: ап джумок чуруги каунде Блок: ан пальмок маки

(удар рукой вперед в среднюю секцию и средний блок выполняется в стойке гунун соги) 

        при ударах корпус - прямо                                             при блоках /кроме верхнего/ - 45%
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выполнение удара 


прямое положение                                                         по центру, параллельно

                                        корпуса при ударе
        площадке



                     [image: image26.jpg]



        уровень не выше
          проекция кулака в стопу            положение корпуса 45 %                                                                                                                                                                                                         

            линии плеч
                                                         при выполнении блока
