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	№ п.п.
	Части занятия

Содержание
	Дозировка

	
	Подготовительная

1 Динамическая разминка                              
БЕГ ПО ВОЗМОЖНОСТИ, ПРЫЖКИ НА СКАКАЛКЕ, ЧУЛНОНЫЙ БЕГ
	12'


	
	Основная
Тема занятия-Работа руками (тактика)
1 БЛОК
Stop’n’go
Через Реверс панч одиночно и многоударно 
1.В перемещени(атака)
2.В Лапу (2 штуки)
Отдых
Через бэкфист одиночно и многоударно 

1.В перемещени (атака)

2. В Лапу
Отдых 

Варианты работы рук одиночно и многоударно 

1.В перемещени (атака)

2.В лапу
2 БЛОК 

Через сайт кик в атаке
Сайт кик в голову (бьем на уровне своей головы)-реверс панч в корпус(одиночно и многоударно)
1.В перемещени 

2.В лапу
Отдых
Сайт кик в корпус -бэкфист в голову (на уровне головы) (одиночно и многоударно)
1.В перемещени 

2.В лапу
Чехарда ногами.
3 БЛОК
Через хук кик в атаке
Хук кик в голову-реверс панч в корпус(одиночно и многоударно)
1.В перемещени

2.В лапу
Отдых
Хук кик в корпус -бэкфист в голову (одиночно и многоударно)
1.В перемещени 

2.В лапу
Чехарда ногами (разброс ногами(любые удары))
4 БЛОК
Вариативно через сайд кик и через Хук кик (одиночно и многоударно)
1.В перемещени 

2.В лапу
Отдых
	4х1'

1х5'
4х1'

1х5'
4х1'

1х5'
4х1'

1х5'
4х1'

1х5'
4х1'

1х5'
4х1'

1х5'
4х1'

1х5'
1х2'

	
	Заключительная

1. Заминка
2. Растяжка 

	10'

Итого: 100'


