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Приложение №1

Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по боксу для групп начальной подготовки  на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1. 
Бег на месте – 10 мин.

- наклоны вперед, - 30 приседаний при выпрямлении выбрас рук поочередности перед собой (то левую, то правую),
- в положении «планка»  стоять 30 сек. 3 раза, «упор сидя, упор лежа» - 3 раза по 30 сек.

- имитация прыжков на скакалке 2 мин., ОФП- лежа на спине поднимание ног 20 раз, достать пол ногами за головой 10 раз. 
	2.
	3.
Бег на месте 10 мин. чередуя с ходьбой. 

Приседания 30 раз – 3 подхода.

Отжимания 20 раз – 3 подхода.

Подкачка мышц живота 20 раз – 3 повтора

Бой с тенью 3 раунда по 1,5 мин.


	4.

	5.


	6.
Разминка.

Круговая тренировка:

- имитация челночного бега за 1 мин.

отдых 1 мин.

- прыжки через мяч боком, туда и обратно – 1 мин.
Отдых 1 мин.

- упор сидя, упор лежа, выпрыгнуть вверх имитируя серии ударов в воздух – 1 мин.

Отдых 1 мин.

- вращение туловища в правую и левую стороны ( руки у подбородка, локти прижатые к животу) – 1 мин

Отдых 1 мин.

- присед  до прямого угла в коленях  с выпрыгиванием выкидывая то правую, то левую руку перед собой. ( по желанию можно взять гантели) – 1 мин.

Отдых 1 мин.

- отжимания от пола с хлопком в ладоши – 1 мин.

Отдых 1 мин.

- лежа на животе делаем «лодочку» - 20 раз, лежа на спине поднимание ног – 20 раз.
Отдых 1 мин.
	7.
	8.
Разминка 10 мин.

- прыжки в сторону

- наклоны вперед на четыре счета

- упор лежа на коленях, одновременно поднимаем противоположную руку и ногу, чередуя руки и ноги.

- выпады в сторону, руки перед собой, перенос тела с одной ноги на другу.
- планка на кулаках меняя на ладони.


	9.
	10.
Бег на месте 10 мин. чередуя с ходьбой. 

Приседания 30 раз – 3 подхода.

Отжимания 20 раз – 3 подхода.

Подкачка мышц живота 20 раз – 3 повтора

Бой с тенью 3 раунда по 1,5 мин.


	11.
	12.

	13.
Разминка 10 мин

- 2 мин бой с тенью.

- бег на месте – 30 с.

- упор сидя – упор лежа – 30 сек.

- бег на месте – 30 сек.

- приседания 30 сек.

Отдых 1 мин.

- бег на месте – 30 сек.

- наклоны вперед – 30 сек.

- прыжки на месте – 30 сек. 

- наклоны в сторону – 30 сек.

 Отдых 1 мин.

- прыжки на месте – 30 сек.

- приседания – 30 сек.

- прыжки на месте – 30 сек.

- выпрыгивания из глубокого приседа в перед вверх – 30 сек.

Отдых 2 мин.

- бой с тенью – 2 мин

Отдых 1 мин.

- лежа на полу тянем и качаем мышцы живота.
	14
	15
 Разминка 10 мин.

- прыжки в сторону

- наклоны вперед на четыре счета

- упор лежа на коленях, одновременно поднимаем противоположную руку и ногу, чередуя руки и ноги.

- выпады в сторону, руки перед собой, перенос тела с одной ноги на другу.

- планка на кулаках меняя на ладони.


	16
	17
Бег на месте 10 мин. чередуя с ходьбой. 

Приседания 30 раз – 3 подхода.

Отжимания 20 раз – 3 подхода.

Подкачка мышц живота 20 раз – 3 повтора

Бой с тенью 3 раунда по 1,5 мин.


	18
	19


	20
Разминка.

Круговая тренировка:

- имитация челночного бега за 1 мин.

отдых 1 мин.

- прыжки через мяч боком, туда и обратно – 1 мин.

Отдых 1 мин.

- упор сидя, упор лежа, выпрыгнуть вверх имитируя серии ударов в воздух – 1 мин.

Отдых 1 мин.

- вращение туловища в правую и левую стороны ( руки у подбородка, локти прижатые к животу) – 1 мин

Отдых 1 мин.

- присед  до прямого угла в коленях  с выпрыгиванием выкидывая то правую, то левую руку перед собой. ( по желанию можно взять гантели) – 1 мин.

Отдых 1 мин.

- отжимания от пола с хлопком в ладоши – 1 мин.

Отдых 1 мин.

- лежа на животе делаем «лодочку» - 20 раз, лежа на спине поднимание ног – 20 раз.

Отдых 1 мин.
	21
	22
Разминка 10 мин

- 2 мин бой с тенью.

- бег на месте – 30 с.

- упор сидя – упор лежа – 30 сек.

- бег на месте – 30 сек.

- приседания 30 сек.

Отдых 1 мин.

- бег на месте – 30 сек.

- наклоны вперед – 30 сек.

- прыжки на месте – 30 сек. 

- наклоны в сторону – 30 сек.

 Отдых 1 мин.

- прыжки на месте – 30 сек.

- приседания – 30 сек.

- прыжки на месте – 30 сек.

- выпрыгивания из глубокого приседа в перед вверх – 30 сек.

Отдых 2 мин.

- бой с тенью – 2 мин

Отдых 1 мин.

- лежа на полу тянем и качаем мышцы живота.
	23
	24
Бег на месте 10 мин. чередуя с ходьбой. 

Приседания 30 раз – 3 подхода.

Отжимания 20 раз – 3 подхода.

Подкачка мышц живота 20 раз – 3 повтора

Бой с тенью 3 раунда по 1,5 мин.


	25
	26

	27
Разминка 10 мин

- 2 мин бой с тенью.

- бег на месте – 30 с.

- упор сидя – упор лежа – 30 сек.

- бег на месте – 30 сек.

- приседания 30 сек.

Отдых 1 мин.

- бег на месте – 30 сек.

- наклоны вперед – 30 сек.

- прыжки на месте – 30 сек. 

- наклоны в сторону – 30 сек.

 Отдых 1 мин.

- прыжки на месте – 30 сек.

- приседания – 30 сек.

- прыжки на месте – 30 сек.

- выпрыгивания из глубокого приседа в перед вверх – 30 сек.

Отдых 2 мин.

- бой с тенью – 2 мин

Отдых 1 мин.

- лежа на полу тянем и качаем мышцы живота
	28
	29
Разминка 10 мин.

- прыжки в сторону

- наклоны вперед на четыре счета

- упор лежа на коленях, одновременно поднимаем противоположную руку и ногу, чередуя руки и ноги.

- выпады в сторону, руки перед собой, перенос тела с одной ноги на другу.

- планка на кулаках меняя на ладони.
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Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по боксу для групп начальной подготовки  на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по кикбоксингу для групп начальной подготовки  на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1
Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 10 раз

- отжимания максимальное количество раз

- Упражнение «нырки».
Основная часть.

-  связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.

- Бой с тенью, раздел К-1

- Отработка встречных ударов снизу руками в голову с шагом в сторону - Упражнения в нанесении ударов ногами

- Упражнения в нанесении ударов по боксерскому мешку

- Упражнения с гантелями, выпрыгивания из полуприседа. Подъем на бицепс. Жим из-за головы стоя. Выполнить каждое упражнение по 10 раз без отдыха, всего 3 круга.

- Упражнения для развития мышц брюшного пресса, шеи. Поднимание ног к перекладине – 10 раз. Подъем головы вверх с преодолением сопротивления партнера – 1 мин.

-  Упражнения для растягивания мышц. Выполнять на полу сидя и лежа.


	2
	3
Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Выпрыгивание с подтягиванием коленей к груди – 10 раз.
- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.

Основная часть.

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.

- Бой с тенью, раздел К-1

Удары:

-Правая рука и правая нога. Разрешены любые удары правой рукой и правой ногой. Запретить наносить любые удары левой рукой и левой ногой.

- Лоу-кик, колени. Разрешить выполнять лоу-кик, ударов коленями. Выполнение остальных видов ударов запретить.

- Вход на ближнюю дистанцию. Маневрирование, быстрый вход на ближнюю дистанцию, серия ударов, разрыв, уход на дальнюю дистанцию.

- Вольный бой по правилам К-1. Бой по правилам К-1. Ограничить акцентированные удары.

- Упражнения для развития мышц брюшного пресса, шеи. 
Поднимание ног к перекладине с касанием слева и справа от рук – 10 раз. Борцовский мост. Выполнять наклоны головы вперед-назад или её круговые движения вправо-влево – 1 мин.
	4

	5


	6
Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 20 раз

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.
- Отжимания на одной руке. Выполнить по 5 повторений на каждую руку.

- Упражнение «челнок».

Основная часть

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1

- Легкий вольный бой «К-1». 

- Отработка связки ударов: левой снизу левой рукой в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.

- Отработка встречных ударов. 
- Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
	7

	8
Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 20 раз

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.
- отжимания максимальное количество раз

- Упражнение «нырки».

Основная часть.

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- Отработка встречных ударов снизу руками в голову с шагом в сторону с помощью лап.

- Упражнения в нанесении ударов ногами. Отрабатывать повторный лоу-, хай-кик одноименной ногой.

- Упражнения в нанесении ударов по боксерскому. Отрабатывать связку ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.

-  Упражнения с гантелями. Выпрыгивания из полуприседа. Подъем на бицепс. Жим из-за головы стоя. Выполнить каждое упражнение по 10 раз без отдыха, всего 3 круга.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
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	10
Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Выпрыгивание с подтягиванием коленей к груди – 10 раз.

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.

Основная часть.

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- Правая рука и правая нога. 

Разрешены любые удары правой рукой и правой ногой. Запретить наносить любые удары левой рукой и левой ногой.

- Лоу-кик, колени.

- Вольный бой по правилам К-1.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.

	11

	12


	13
Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 20 раз

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.

- Отжимания на одной руке. Выполнить по 5 повторений на каждую руку.

- Упражнение «челнок».

Основная часть

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- Отработка связки ударов: левой снизу левой рукой в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. Выполнять поочередно, без акцента, на слитность серии. Защита произвольная. 

- Отработка связки ударов: левой снизу левой рукой в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.

- Вольный бой К-1.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
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Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 20 раз

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.
- отжимания максимальное количество раз

- Упражнение «нырки».

Основная часть
- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- Отработка встречных ударов снизу руками в голову с шагом в сторону с помощью лап.

-  Упражнения в нанесении ударов ногами. Отрабатывать повторный лоу-, хай-кик одноименной ногой. 

- Упражнения в нанесении ударов по боксерскому мешку. Отрабатывать связку ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.
- Упражнения с гантелями. Выпрыгивания из полуприседа. Подъем на бицепс. Жим из-за головы стоя. Выполнить каждое упражнение по 10 раз без отдыха, всего 3 круга.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
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Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Выпрыгивание с подтягиванием коленей к груди – 10 раз.

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.

Основная часть.

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- - Правая рука и правая нога. 

Разрешены любые удары правой рукой и правой ногой. Запретить наносить любые удары левой рукой и левой ногой.

- Лоу-кик, колени.

- Вольный бой по правилам К-1.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
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	20

Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 20 раз

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.

- Отжимания на одной руке. Выполнить по 5 повторений на каждую руку.

- Упражнение «челнок».

Основная часть

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- Отработка связки ударов: левой снизу левой рукой в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. Выполнять поочередно, без акцента, на слитность серии. Защита произвольная. 

- Отработка связки ударов: левой снизу левой рукой в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.

- Вольный бой К-1.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
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Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 20 раз

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.
- отжимания максимальное количество раз

- Упражнение «нырки».

Основная часть
- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- Отработка встречных ударов снизу руками в голову с шагом в сторону с помощью лап.

-  Упражнения в нанесении ударов ногами. Отрабатывать повторный лоу-, хай-кик одноименной ногой. 

- Упражнения в нанесении ударов по боксерскому мешку. Отрабатывать связку ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.
- Упражнения с гантелями. Выпрыгивания из полуприседа. Подъем на бицепс. Жим из-за головы стоя. Выполнить каждое упражнение по 10 раз без отдыха, всего 3 круга.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
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Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Выпрыгивание с подтягиванием коленей к груди – 10 раз.

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.

Основная часть.

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- - Правая рука и правая нога. 

Разрешены любые удары правой рукой и правой ногой. Запретить наносить любые удары левой рукой и левой ногой.

- Лоу-кик, колени.

- Вольный бой по правилам К-1.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц
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Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 20 раз

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.

- Отжимания на одной руке. Выполнить по 5 повторений на каждую руку.

- Упражнение «челнок».

Основная часть

- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- Отработка связки ударов: левой снизу левой рукой в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. Выполнять поочередно, без акцента, на слитность серии. Защита произвольная. 

- Отработка связки ударов: левой снизу левой рукой в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.

- Вольный бой К-1.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
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Разминка.

- Общеразвивающие упражнения в движении 8-10 раз

- Упражнения для развития гибкости -  10 раз

- Приседания – 20 раз

- Упражнения со скакалкой. Выполнять прыжки со скакалкой различными способами. В конце каждой минуты 10-ти секундные ускорения.
- отжимания максимальное количество раз

- Упражнение «нырки».

Основная часть
- Изучение связки ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи. 10 серий с утяжелителями – «на взрыв», далее 10 серий без утяжелителей – «на быстроту». Всего 100 повторений.

- Бой с тенью, раздел К-1.

- Отработка встречных ударов снизу руками в голову с шагом в сторону с помощью лап.

-  Упражнения в нанесении ударов ногами. Отрабатывать повторный лоу-, хай-кик одноименной ногой. 

- Упражнения в нанесении ударов по боксерскому мешку. Отрабатывать связку ударов: левой снизу в голову, прямой правой в туловище, удар снизу левой рукой в туловище, прямой удар правым коленом в голову с захватом шеи.
- Упражнения с гантелями. Выпрыгивания из полуприседа. Подъем на бицепс. Жим из-за головы стоя. Выполнить каждое упражнение по 10 раз без отдыха, всего 3 круга.

-  Упражнения для развития мышц брюшного пресса и шеи.

- Разгибание ног сидя – 20 раз. Передний мост. Сгибание и разгибание шеи – 1 мин.

- Упражнения для растягивания мышц.
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Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по кикбоксингу для групп начальной подготовки  на май 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1

	2

	3

	4
Развитие гибкости

Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды/ степени подвижности в суставах, упражнения из других видов спорта/гимнастика, акробатика
	5

	6
Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук у упоре. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов.
	7
.
	8
Активный отдых, восстановительные мероприятия.

Теоретическая подготовка


	9

	10


	11
Развитие гибкости

Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды/ степени подвижности в суставах, упражнения из других видов спорта/гимнастика, акробатика
	12

	13
Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук у упоре. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов
	14

	15
Активный отдых, восстановительные мероприятия.

Теоретическая подготовка


	16

	17


	18
1 Развитие силы/ силовая подготовка/

Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использование собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений.

Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, все партнера/
	19
/
	20
Двойные прямые удары:

-прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча;

-прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони и согнутой в локте левой руки;

-прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в локте левой руки и правой ладони.

	21

	22
Активный отдых, восстановительные мероприятия
Теоретическая подготовка
	23

	24


	25 
Развитие выносливости

Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба
	26

	27
Упражнения для развития быстроты: бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорение и смена темпа при различных передвижения в боевой стойке.
	28
	2 Активный отдых, восстановительные мероприятия
Теоретическая подготовка 
	30
	31



