Учебный материал дистанционного обучения 

Тренер преподаватель: Делеу Вячеслав Михайлович

1. Разминка.
1) Разминка 1 перед тренировкой:
https://www.youtube.com/watch?v=Nh98By0Lb_Q 
	2) Разминка перед тренировкой:
 https://www.youtube.com/watch?v=A_RFYSsqZCo&vl=ru 


2. Основная часть
1) Защита в боксе - это самое важное, ведь без защиты боксер будет пропускать сильные удары и не сможет продолжать бой. Основные защитные действия в боксе - это подставка, шаг назад, уклон и нырок
https://www.youtube.com/watch?v=Fvyyv-sIWmw 
2) Прямой удар передней рукой. Основные ошибки
https://www.youtube.com/watch?v=TKdm9adAr2s 

3) Наноси удар правильно. Техника школы бокса 
https://www.youtube.com/watch?v=hU6Sdd9BAyQ 
 

3. СФП, ОФП
	1) Тренировка плечевого пояса. Техника и СФП бокса.
https://www.youtube.com/watch?v=zcSj3-bJwms 
	2) Тренировка взрывной силы и анаэробной выносливости. Техника и СФП бокса.
https://www.youtube.com/watch?v=V6LsIb3mmKo 
	3) Как правильно укреплять кисти рук. 
https://www.youtube.com/watch?v=YpTbXVGU2zw 
	4) ОФП дома
https://www.youtube.com/watch?v=ithjDDD7wKQ 

4. Заключительная часть.
Упражнения на растяжку после тренировки
 https://www.youtube.com/watch?v=Lx-hBfeSUw0
Растяжка после тренировки
https://www.youtube.com/watch?v=ZiFoaFIWkos 
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TexHuka 6e30MacHOCTY NPY BbINOAHEHWM YNPaKHEHHIA B IOMaILIHMX Y C/IOBUAX

BIE MOTYT NPT BPEA 3A0POBBI0 (6PBCAET, uachi,

ST YA HEDDOIO HCHTD TS STASHAE B3KTOPOD KOTOpE MOTYT TPHBECTH Ky a5 TPRSaTHa:
- BIMOAHEHME YIpaSHEHMTi 023 CROPTHBHOR pasMMHICH;
- HENOATOTOBMEHHaR COPTMBHaA OAENAA 1 OGYS,
- HENOATOTOREHHaR NOBEPXHOCTS (BTaHIA WM CHOMs3HA ION, HECOOTSETCTBYIOWLMA KOBPHK (pasMep, GaKTYPa) Unp.);
- HEWCTPaBHOE WM HETOATOTOBTEHOE COPTHBHOE ODOPYAIOBHYE, MHBEHTIpS.
3. TIpW BBIIORHEHHH YIpasieHH SBMELISHO HEBaTS HESaTELHYIO PESHHKY U YIOTDEORSTS ALLY.
4. T sbimonHes M yTpayHew HEOOXORMMO OBecresHTs:

- BBITOMHEH e CaHHTADHO-THTHEHWICCKIX W KOHCTRYITHBHEIXTPEBOBaHIT, NPE ABATAEMEIX K MECTY BHINOTHEHWA 33aHiT (OCBELIEHME, KaHECTEO.
sosayse,

oBue KoROTAECIKHE TheCoBaHMAL:
- HAM4ME HENOCRE/ACTBEHHOT BM0CTH CPEACTS NEPBOT MeAMLMIHCKOH OO (aNTEXIKa NEPBOT MEAMUMHCKOT noMoLM):
- COBTIOAEHME MPaBWA NOAPHOM GE30MBCHOCTH (3HaHWE NOPAAKA B513083 NOKIPHOR OXPaHSI).

5. DM YXY ALUEHMY COMONYSCTOMS, TORBEHHA GO WIM NOAYEHMS TPaSI, OOYIBIOUWTICA AOTAHEH HEMEAIEHHO TPEKPATTS BBITOnHEHHe

VpaHEHMA, 3 PORHTEN (3aOHHEI IPEACTaBHTEN) OKE3ATS HEOBXOAMMYIO MEAHIHHCKYIO TOMOLLS (WIH CaMOCTOTEREHO).

6. Mlocne ssimonHenws ynpasserwiiHeotxomumo:

- Y6PaTS CROpTBHE WHBEHTap 5 MECTa €10 XpaHeHNS;

- CHATS CRORTHBHYIO GOPMY W HAAETS NOSCEAHERHYI0 OASHAY:

- XOPOLLO BEIMBITE AWLO W Py

- HE3A TS XOMOHYIO BOAY 50 MSOEM3HWE TOCTY AHbIX 3360neBaHMH.




