План работы Зимней Школы ФКР - 2024г.
11.01.2024 г.  День заезда 
19.30-20.30     Ужин 

21.00-21.30     Общее собрание 
	12.01.2024 г. 
08.00  Подъем
8.30-9.00 Завтрак
10.30-13.00  I Тренировка (базовая техника, кихоны, рэнраку, общее фото)
13.30-14:00  Обед

16.00-18.00 II Тренировка (ката, бункай)
18.30-19.30 Ужин

20.00-22.00 Теоретическое занятие для региональных руководителей ФКР
22.15-23.15 Президиум ФКР

13.01.2024 г.

8.00 Подъём
8.30-9.00 Завтрак

10.00-13.00 III Тренировка (кумитэ)

Котвицкий Д.Ю. – эффективная защита в кумитэ

Горохов А.Ю. – удары ногами и комбинирование

13.30-14.00 Обед

16.00-18.00 IV Тренировка (кумитэ)
Лютинский В.С. – удары руками на разных дистанциях

Загребин А.А. – набивка, работа корпусом и дыхание тела при обмене ударами без защиты и смещения 
18.30-19.30 Ужин

20.00-22.00 Теоретическое занятие для инструкторов-экзаменаторов и региональных руководителей
23.00 – Ночная тренировка

14.01.2024 г. 
08.00  Подъем
8.30-9.00 Завтрак
10.00-13.00  Практический семинар для судей (кумитэ)
13.30-14:00  Обед

15.00-18.00 Практический семинар для судей (ката)
18.30-19.30 Ужин

20.00-22.00 Теоретическое занятие для региональных руководителей ФКР, судей по кумитэ и ката

22.15-23.15 Президиум ФКР

15.01.2024 г.
08.00 Подъем
08.30-09.00  Завтрак
10.00-14.00 Аттестационный экзамен (I группа)
10.00-12.00 Тренировка на улице (II группа, для тех, кто не сдаёт экзамен)
14.00-15.00  Обед

19.00-24.00  Сайонара

16.01.2024 г.

08.30-09.00 Завтрак (по предварительным заявкам на собрании 11.01.2024 г.)
09.00-09.20  Отправление автобуса (по предварительным заявкам на собрании 11.01.2024 г.)


