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Организация: МКОУ ДО КГО «ДЮСШ №2»
Отделение: бокс
Группа: СОЭ
Преподаватель: Заец Олег Анатольевич
Инвентарь: скакалка, теннисный мяч 

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.

Четверг 7 мая (18:00-18:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Переступаем через скакалку различными способами 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте. 
3. Отработка нырков и уклонов в боевой стойке 2 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
4. Отработка серий через защиту нырок 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
5. Дриблинг с теннисными мячами 4 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
6. Отжимание от пола на пальцах 3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
7. Подъем ног из положения лежа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
8. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
9. Кувырки вперед через плечо 3х6 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
10. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты.


Вторник 12 мая (18:00-18:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Бег на месте 3-4 минуты различными способами (темп медленный, в конце ускориться).
3. Отработка серий из прямых 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
4. Отработка прямых, боковых и снизу ударов в боевой стойке с отягощениями 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
5. Подтягивание на перекладине 3 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 1 минуте.
8. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
9. Приседание 3х20 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
10. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты.

Четверг 14 мая (18:00-18:45)
11. Разминка на месте 4-5 минут.
12. Прыжки на скакалке 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте. Если скакалки нет, то делаем имитацию прыжков на скакалке.
13. Отработка серий через защиту шаг назад 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
14. Отработка нырков и уклонов в боевой стойке 2 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
15. Дриблинг с теннисными мячами 4 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
16. Отжимание от пола на кулаках 3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
17. Подъем ног из положения лежа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
18. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
19. Кувырки вперед через плечо 3х6 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
20. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты.
  

Суббота 16 мая (12:00-12:45)
1. Разминка на месте 4-5 минут.
2. Спортивная ходьба 1-2 минуты, бег на месте 2-3 минуты различными способами (темп медленный, в конце ускориться).
3. Упражнения на координационной лестнице различными способами 4-5 минут.  
4. Передвижения в боевой стойке: приставными шагами, вперед, назад, в стороны 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.   
5. Бой с тенью 3 раунда по 1 минуте. Отдых между раундами по 1 минуте.
6. Подгибание ног из положения лёжа 3 подхода по 10-15 раз («Лягушки»). Отдых между подходами по 1 минуте.
7. Отжимание от пола на ладонях (ноги разместить на диван) 3 подхода по 15-20 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
8. Подъем туловища с поворотами из положения лежа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
9. Подъем рук и ног вверх из положения лёжа на спине 3х15 раз. Отдых между подходами по 1 минуте.
10. Упражнения на растягивание и расслабление 2-3 минуты.

