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Студия «Кудо»
Расписание: вторник, четверг.
на 2026–2027 творческий сезон

	№
	Дата
	День
	Тема занятия
	Часы

	1
	01.09.2026
	вт
	Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. Гигиена. Основы Кудо. ОФП.
	1,5

	2
	03.09.2026
	чт
	ОФП. Базовая стойка (киба-дачи). Перемещения. Прямой удар рукой (чудан-цуки).
	1,5

	3
	08.09.2026
	вт
	Разминка. Удары руками: дзедан-цуки, аге-уке. Работа в парах.
	1,5

	4
	10.09.2026
	чт
	ОФП. Удары ногами: мае-гери (прямой). Защита от ударов ногами.
	1,5

	5
	15.09.2026
	вт
	Разминка. Комбинации ударов руками. Передвижения. Работа на лапах.
	1,5

	6
	17.09.2026
	чт
	ОФП. Удары ногами: кин-гери, маваши-гери (подготовка).
	1,5

	7
	22.09.2026
	вт
	Разминка. Броски: зацеп изнутри. Страховка при падении.
	1,5

	8
	24.09.2026
	чт
	ОФП. Болевые приемы на руку (удэ-гарами). Удержания.
	1,5

	9
	29.09.2026
	вт
	Разминка. Комбинации: удары + бросок. Работа в парах.
	1,5

	10
	01.10.2026
	чт
	ОФП. Ката (форма) №1. Разбор.
	1,5

	11
	06.10.2026
	вт
	Разминка. Спарринг по правилам Кудо (легкий контакт).
	1,5

	12
	08.10.2026
	чт
	ОФП. Удары руками в движении. Защита корпусом.
	1,5

	13
	13.10.2026
	вт
	Разминка. Удары ногами: маваши-гери (круговой).
	1,5

	14
	15.10.2026
	чт
	ОФП. Броски: передняя подножка.
	1,5

	15
	20.10.2026
	вт
	Разминка. Болевые на ногу (аши-гарами).
	1,5

	16
	22.10.2026
	чт
	ОФП. Комбинации в партере. Уходы из удержаний.
	1,5

	17
	27.10.2026
	вт
	Разминка. Ката №2.
	1,5

	18
	29.10.2026
	чт
	ОФП. Спарринг (средний контакт).
	1,5

	19
	03.11.2026
	вт
	Разминка. Работа на мешках. Сила удара.
	1,5

	20
	05.11.2026
	чт
	ОФП. Удары руками: апперкот, хук.
	1,5

	21
	10.11.2026
	вт
	Разминка. Удары ногами: уширо-гери (назад).
	1,5

	22
	12.11.2026
	чт
	ОФП. Броски: через бедро.
	1,5

	23
	17.11.2026
	вт
	Разминка. Болевые на руку (удэ-хишиги).
	1,5

	24
	19.11.2026
	чт
	ОФП. Тактика боя на дистанции.
	1,5

	25
	24.11.2026
	вт
	Разминка. Ката №3.
	1,5

	26
	26.11.2026
	чт
	ОФП. Спарринг (полный контакт, защита).
	1,5

	27
	01.12.2026
	вт
	Разминка. Подготовка к аттестации: кихон.
	1,5

	28
	03.12.2026
	чт
	ОФП. Подготовка к аттестации: ката.
	1,5

	29
	08.12.2026
	вт
	Разминка. Аттестация на пояса (внутренняя).
	1,5

	30
	10.12.2026
	чт
	ОФП. Разбор аттестации. Работа над ошибками.
	1,5

	31
	15.12.2026
	вт
	Разминка. Новогодняя программа: показательные выступления.
	1,5

	32
	17.12.2026
	чт
	ОФП. Игры, эстафеты.
	1,5

	33
	22.12.2026
	вт
	Разминка. Спарринг-игры.
	1,5

	34
	24.12.2026
	чт
	ОФП. Подведение итогов года.
	1,5

	35
	29.12.2026
	вт
	Разминка. Лёгкая тренировка.
	1,5

	36
	31.12.2026
	чт
	Праздничное занятие (по желанию).
	1,5

	—
	01–08.01.2027
	—
	Новогодние каникулы — занятий нет.
	—

	37
	12.01.2027
	вт
	Восстановление. ОФП. Растяжка.
	1,5

	38
	14.01.2027
	чт
	Повторение базовой техники.
	1,5

	39
	19.01.2027
	вт
	Разминка. Совершенствование ударов руками.
	1,5

	40
	21.01.2027
	чт
	ОФП. Совершенствование ударов ногами.
	1,5

	41
	26.01.2027
	вт
	Разминка. Броски и болевые (повторение).
	1,5

	42
	28.01.2027
	чт
	ОФП. Спарринг (лёгкий).
	1,5

	43
	02.02.2027
	вт
	Разминка. Тактика боя: работа на дистанции.
	1,5

	44
	04.02.2027
	чт
	ОФП. Контратаки.
	1,5

	45
	09.02.2027
	вт
	Разминка. Работа на снарядах (мешок, лапы).
	1,5

	46
	11.02.2027
	чт
	ОФП. Спарринг (средний контакт).
	1,5

	47
	16.02.2027
	вт
	Разминка. Подготовка к соревнованиям.
	1,5

	48
	18.02.2027
	чт
	ОФП. СФП (специальная физическая подготовка).
	1,5

	—
	23.02.2027
	вт
	Праздничный день (23 февраля) — занятий нет.
	—

	49
	25.02.2027
	чт
	Разминка. Спарринг (полный контакт).
	1,5

	50
	02.03.2027
	вт
	Разминка. Ката №4.
	1,5

	51
	04.03.2027
	чт
	ОФП. Техника в партере.
	1,5

	52
	09.03.2027
	вт
	Разминка. Броски: через спину.
	1,5

	53
	11.03.2027
	чт
	ОФП. Болевые на ноги.
	1,5

	54
	16.03.2027
	вт
	Разминка. Комбинации: удар-бросок-удержание.
	1,5

	55
	18.03.2027
	чт
	ОФП. Спарринг (полный контакт).
	1,5

	56
	23.03.2027
	вт
	Разминка. Работа на мешках.
	1,5

	57
	25.03.2027
	чт
	ОФП. Ката №5.
	1,5

	58
	30.03.2027
	вт
	Разминка. Подготовка к отчётному выступлению.
	1,5

	59
	01.04.2027
	чт
	ОФП. Показательные выступления.
	1,5

	60
	06.04.2027
	вт
	Разминка. Тактика соревновательного боя.
	1,5

	61
	08.04.2027
	чт
	ОФП. Спарринг (полный контакт).
	1,5

	62
	13.04.2027
	вт
	Разминка. Совершенствование техники.
	1,5

	63
	15.04.2027
	чт
	ОФП. СФП.
	1,5

	64
	20.04.2027
	вт
	Разминка. Подготовка к аттестации.
	1,5

	65
	22.04.2027
	чт
	ОФП. Аттестация (внутренняя).
	1,5

	66
	27.04.2027
	вт
	Разминка. Разбор аттестации.
	1,5

	67
	29.04.2027
	чт
	ОФП. Спарринг-игры.
	1,5

	68
	04.05.2027
	вт
	Разминка. Лёгкая тренировка.
	1,5

	69
	06.05.2027
	чт
	ОФП. Повторение техники.
	1,5

	70
	11.05.2027
	вт
	Разминка. Спарринг (лёгкий).
	1,5

	71
	13.05.2027
	чт
	ОФП. Работа в парах.
	1,5

	72
	18.05.2027
	вт
	Разминка. Подготовка к летним сборам.
	1,5

	73
	20.05.2027
	чт
	ОФП. ОФП на улице.
	1,5

	74
	25.05.2027
	вт
	Разминка. Игры, эстафеты.
	1,5

	75
	27.05.2027
	чт
	ОФП. Итоговое занятие месяца.
	1,5

	76
	01.06.2027
	вт
	Разминка. Летняя программа: ОФП, растяжка.
	1,5

	77
	03.06.2027
	чт
	ОФП. Техника на свежем воздухе.
	1,5

	78
	08.06.2027
	вт
	Разминка. Спарринг-игры.
	1,5

	79
	10.06.2027
	чт
	ОФП. Подведение итогов года.
	1,5

	80
	15.06.2027
	вт
	Разминка. Показательные выступления.
	1,5

	81
	17.06.2027
	чт
	ОФП. Награждение.
	1,5

	82
	22.06.2027
	вт
	Разминка. Свободная тренировка.
	1,5

	83
	24.06.2027
	чт
	ОФП. Заключительное занятие.
	1,5

	84
	29.06.2027
	вт
	Резервный день.
	1,5
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