План заданий с 06.04.2020 по 30.04.2020 для

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА БАЗОВОГО УРОВНЯ УТГ-1 г. об. по боксу

тренер-преподаватель Липодаев Валерий Васильевич
	№
	Упражнения
	Понедельник
	Время
	Упражнения
	Среда
	Время
	Упражнения
	Пятница
	Время

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

	1
	Самостоятельная разминка
	
	
	10 мин
	Самостоятельная разминка
	
	
	10 мин
	Самостоятельная разминка
	
	
	10мин

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

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

	4
	Отработка прямого удара в корпус (с уклонам под переднюю руку партнера)
	
	3
	2 мин
	Отработка шага с ударом (на каждый шаг) в стойке
	
	3
	1,5
	Удары в челночке
	
	3
	2 мин

	5
	Отработка встречных ударов + уход в сторону с ударом (сайстеп)
	
	3
	2 мин
	Отработка нанесения правый прямой + левый боковой по корпусу + прямой правый
	
	3
	1,5
	Отработка комбинации «Почтальон»
	
	2
	1,5

	6
	Отработка двойки на скачке + уклон
	
	2
	1,5 мин
	Отработка «Джеб» на скачке + уклон + нырок
	
	3
	1,5
	Отработка встречных ударов + уход в сторону с ударом (сайстеп)
	
	3
	1,5

	7
	Отработка прямых ударов на скачке + повторная атака
	
	2
	1,5 мин
	Отработка прямых ударов на скачке
	
	3
	1,5 мин
	Отработка прямого удара + бокового удара по корпусу на скачке
	
	2
	2 мин

	8
	Бой с тенью
	
	1
	3 мин
	Функциональное упражнение звездочка
	
	
	3 мин
	Берпи
	
	3
	1,5 мин

	9
	Заминка
	
	
	2 мин
	Бой с тенью
	
	1
	3 мин
	Планка
	
	3
	1,5 мин

	10
	Планка
	
	
	5 мин
	Заминка
	
	
	5 мин
	Заминка
	
	
	5 мин


