
Программа для тренировочных занятий по боксу в Новолакской ДЮСШ на период дистанционного обучения с 6 по 30 апреля 2020г.

Понедельник

Разминка

1. растяжка 2мин
2. бег на месте 3мин
3. разводки рук 30сек
4. вращения рук вперёд назад по 15 сек
5. вращение туловища в обе стор по 15 сек
6. поднос ног к туловищу 20сек
7. разброс ног вправо влево 20сек
8. разогреваем кисти шею дополнительно
растягиваемся 1минуту


Основная часть

1. скакалка 1раунд
2. бой с тенью левой рукой
3. бой с тенью обеими руками
4. двоечка левый прямой правый прямой
5. два боковых удара с уклона чередуя с права
с лева
6. апперкот в голову с левой руки с правой руки
периодически пробивая по 3-4 удара
7. работа на отходе (все удары)
8. работа в атаке (все удары)
9. вольный бой (акцент на повторные атаки)


О.Ф.П

1. отжимания 15сек
2. прыжки на месте 15сек
3. отбрасывание ног 15сек
4. поднос коленей к туловищу 15сек
Работаем без отдыха между упражнениями
Время работы 3мин два раунда отдых между
раундами минута

Отдыхаем 3 минуты качаем пресс 3мин!!!
Среда

Разминка



9. растяжка 2мин
10. бег на месте 3мин
11. разводки рук 30сек
12. вращения рук вперёд назад по 15 сек
13. вращение туловища в обе стор по 15 сек
14. поднос ног к туловищу 20сек
15. разброс ног вправо влево 20сек
16. разогреваем кисти шею дополнительно
растягиваемся 1минуту


Основная часть

10. скакалка 3 мин
11. отталкиваться от стенки с обеих рук
12. двигаемся без ударов (уклончики ,нырки,все защитные действия
13. бой с тенью(вольный бой)
14. сдвоенный левый правый (прямые удары)
15. серия левый прямой в голову левый прямой в корпус правый прямой в голову уклон в право
16. правый прямой в голову левой по печени нырок под правую руку соперника левый боковой в голову
17. правый через ручку левой по печени нырок на лево
18. левый прямой правый прямой повторно правый прямой и левый боковой нырок на лево
19. вольный бой с сериями с предыдущих отработок!

(Не забываем основные правила 1готовим атаку 2выпоняем 3выход после атаки защитные действия)

О.Ф.П

5. 30 отжиманий
6. 30 приседаний
7. 30 пресс

Убираем по два.между упражнениями отдыха нет между кругами  30-40сек до отметки 16 далее 15-20секунд.  Растяжка 1минута
Пятница

Разминка



17. растяжка 2мин
18. бег на месте 3мин
19. разводки рук 30сек
20. вращения рук вперёд назад по 15 сек
21. вращение туловища в обе стор по 15 сек
22. поднос ног к туловищу 20сек
23. разброс ног вправо влево 20сек
24. разогреваем кисти шею дополнительно
растягиваемся 1минуту

Основная часть

20. скакалка 3мин
21. бой с тенью левой рукой
22. бой с тенью обеими руками
23. левый прямой оттяжка левый прямой правый прямой
24. уклон под правую руку соперника удар по печени правый боковой левый боковой
25. работаем во фронтальной стойке ближний бой по больше нырки уклончики выходы за спину
26. дергаем левой рукой проваливаем левым боковым и догоняем правый левый правый прямые
27. вольный бой на расслабление больше двигаемся


О.Ф.П

8. отжимания 3×30раз четвертый подход до упора
9. приседания 3×30раз четвертый подход до упора
10. качаем пресс 5минут  четырьмя разными способами по минуте пятая минута держим угол
11. держим планку

Растягиваемся 2 минуты

