МБУДО «ДЮСШ» г.Ивангород

План занятий дистанционного обучения (электронного и самостоятельного) по боксу
Тренер преподаватель: Шалашов Артем Юрьевич 

Для группы СОГ
Самостоятельная тренировка 3 раза в неделю: понедельник, среда, пятница:

1. Разминка 15 мин
2. Скакалка 10 мин
3. Отработка прямых ударов у зеркала 3 раунда по 2 мин
4. Передвижение в челноке 3 раунда по 2 мин
5. Отжимания 3 подхода по 15 раз
6. Пресс 50 раз
Дополнительно:

Школа бокса в домашних условиях для детей и взрослых:
https://www.youtube.com/watch?v=nuoD1LRbWC8
Для группы НП
Самостоятельная тренировка 5 раз в неделю: понедельник, вторник, среда, четверг, пятница:

1. Разминка 20 мин
2. Скакалка 5 раундов по 2 мин с 1 минутой отдыха,
3. Скакалка с работой по 1 раунду на правой и на левой ноге
4. Отжимания лесенкой от 10 и до 1
5. Отработка ударов у зеркала, прямые ,боковые, аперкоты, на каждое упражнение по 2 раунда
6. Передвижение на челноке 3 раунда по 2 мин
7. Бой с тенью у зеркала 3 раунда по 2 мин
8. Пресс 100 раз
Для группы УТ
Самостоятельная тренировка 6 раз в неделю: понедельник, вторник, среда, четверг, пятница, суббота:

1. Кросс не меньше 3 км ( при хорошей погоде)
2. Разминка 20 мин
3. Отжимания 3 подхода по 50 раз на кулаках
4. Бой с тенью 6 раундов по 3 мин по возможности с утяжелителями в руках
5. Работа с теннисным мячом 3 раунда по 3 мин
6. Работа на скакалке 3 раунда по 3 мин с ускорениями
7. Пресс: верхний 100 раз, нижний 100 раз
