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	№
	Упражнения
	Понедельник Вторник, среда
	Время
	Упражнения
	Пятница 
	Время
	Упражнения
	Суббота 
	Время

	
	
	Кол-во
	Раунд
	
	
	Кол-во
	Раунд
	
	
	Кол-во
	Раунд
	

	1
	Самостоятельная разминка (ОРУ на месте и вдвижении)
	 
	 
	10 мин
	Самостоятельная разминка (ОРУ на месте и в движении)
	 
	 
	10 мин
	Самостоятельная разминка (ОРУ на месте и в движении)
	 
	 
	10 мин

	2
	Прыжки на скакалке
	 
	
	3 мин
	Прыжки на скакалке
	
	
	3 мин
	Прыжки на скакалке
	
	
	3 мин

	3
	Упор лежа поднос ног к груди
	25
	3
	5 мин
	Упор лежа поднос ног к груди
	20

	3
	5 мин
	Упор лежа поднос ног к груди
	20 


	3
	5 мин

	4
	Приседания
	25
	3
	5 мин
	Приседания + выпрыгивание
	20

	3
	5 мин
	Приседания (разножка)
	20 


	3
	5 мин

	5
	Отжимания
	25

	3
	5 мин
	Отжимания
	25-30

	3
	5 мин
	Отжимания
	30 


	3
	5 мин

	6
	Поднимание туловища
	25
	3


	5 мин
	Поднимание туловища
	25-30
	3


	5 мин
	Поднимание туловища
	30 
	3


	5 мин 

	7
	Бой с тенью
	 
	3
	2 мин
	Бой с тенью
	 
	3
	2 мин


	Отработка комбинации «Почтальон» 
	
	
	15 мин

	8
	Отработка левый прямой удар  в голову (джеб, сдвоенный джеб)
	 
	
	15 мин
	Отработка шага с ударом (на каждый шаг) в стойке
	 
	
	15 мин
	Защита уклоном(на месте и в движении) 
	
	
	15 мин

	9
	 Отработка встречных ударов + уход в сторону с ударом (сайстеп)
	 
	
	15 мин
	Отработка нанесения комбинации ударов правый прямой + левый боковой в голову.
	
	
	15 мин
	Бой с тенью
	
	3
	5 мин



	10
	Заминка (упр. на восстановления дыхания и расслабления) 
	 
	 
	10 мин
	 Заминка (упр. на восстановления дыхания и расслабления) 
	 
	
	10 мин
	Заминка (упр. на восстановления дыхания и расслабления) 
	
	
	10 мин

	11
	Тема для изучения: Гигиена спортсмена. Профилактика ОРВИ. 
	 
	
	
	Тема для изучения: Гигиена спортсмена. Профилактика ОРВИ
	 
	
	
	Тема для изучения: Гигиена спортсмена. Профилактика ОРВИ
	
	
	


Интернет ресурсы: Уроки по боксу - https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=oZXFPG8C3wA
