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Группа ТЭ-3
	День 
недели
	Перечень занятий, упражнений

	Вт

	Разминка.
Упражнение на гибкость.
Силовые упражнения на руки и ноги.
Развитие силовой выносливости.
Развитие скоростной выносливости
Боевая техника. Удары руками.

	Ср
	Разминка.
Упражнения для рук и туловища. Специальная гибкость.
Силовые упражнения. 
Упражнения на развитие гибкости. 
Базовая техника.

	Чт
	Разминка. Растяжка.
Упражнения на развитие силы. Развитие силовой выносливости.
Базовая техника. Удары ногами.

	Пт
	Разминка.
Упражнения для ног.
Развитие скоростной выносливости
Базовая стойки. Базовая техника. Удары ногами с разворота в голову.

	Сб
	Разминка. Упражнения для развития гибкости.
Упражнения для шеи и туловища.
Базовая техника. Боевая техника. Удары руками в голову.

	Вс
	Разминка.
Упражнения на гибкость. Развитие силовой выносливости.
Развитие скоростной выносливости.
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