ОТЧЁТ о  прошедшем открытом городском мастер –классе                             по стрейчингу 
Место и время проведения мастер –класса: мастер –класс состоялся                                 25 сентября 2016 года в 12.00 под руководством тренера –преподавателя по тхэквондо Колотыркина В.А.,  на базе ДЮСШ №16 по адресу: ул. 22 Партсъезда, 15А

Цель мастер –класса:

- повышение уровня знаний в области травмобезопасной растяжки;

- профилактика растяжений при проведении тренировок кёкусинкай;

- пропаганда здорового образа жизни;

- привлечение молодёжи к систематическим занятиям физической культуры и спорта;
- повышение общего физического уровня подготовки спортсменов.

Участники: спортсмены  ДЮСШ №16  - более 50 человек.
Структура:
Демонстрировались   разнообразные упражнения, направленные на:     
-  разминку для мышц задействованных в продольном шпагате
- проработку глубоких мышц спины (пояснично-крестцовая мышца)

- проработку нижней части ног (икры, голень)

- растяжку задней поверхности бедра

- травмобезопасная технику выполнения продольного шпагата

