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Рекомендации: 
1. приём пищи за 60-90 минут до тренировки;
2. за 10-15 минут попить негазированную воду комнатной температуры;
3. тренироваться в спортивной одежде и обуви;
4. можно тренироваться под музыку.

Вторник 7 апреля (18:00-18:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Бег на месте 3-4 минуты (темп медленный, в конце по 15 секунд - с высоким подниманием бедра и с захлестыванием голени назад).
3. Ходьба в боевой стойке 3 раунда по 1 минуте (3 шага вперед, 3 шага назад). Отдых между раундами по 1 минуте. 1 раунд без ударов, 2 раунд с одиночными прямыми ударами передней руки.  
4. Бой с тенью 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
5. Выпрыгивание из полуприседа вверх 3х15 раз с хлопками рук над головой («Бабачки»). Отдых между подходами по 30 секунд.
6. Отжимание от пола узким хватом 3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
7. Прыжки с места 2 подхода (10 раз). Отдых между подходами по 1 минуте.
8. Подъем туловища из положения лежа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
9. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
10. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты.

Четверг 9 апреля (18:00-18:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Прыжки на скакалке 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте. Если скалки нет, то делаем имитацию прыжков на скакалке.
3. Прямые удары во фронтальной (учебной) стойке 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
4. Уклоны во фронтальной (учебной) стойке 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
5. Дриблинг с теннисными мячами 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
6. Отжимание от пола широким хватом 3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
7. Подъем ног из положения лежа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
8. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
9. Приседание 3х20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
10. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты.
  

Суббота 11 апреля (12:00-12:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Бег на месте 3-4 минуты (темп медленный, в конце по 15 секунд - с высоким подниманием бедра и с захлестыванием голени назад).
3. Прямые удары в боевой стойке 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
4. Бой с тенью 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
5. Подтягивание на перекладине 2 подхода (максимальное количество раз). Отдых между подходами по 1 минуте.
6. Поднимание ног до перекладины 3 подход по 10 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
7. Подъем туловища из положения лежа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
8. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
9. Приседание 3х20 раз. Отдых между подходами по 30 секунд.
10. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты.

