План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 20.04.по 26.04 2020 г.
Отделение:    лыжные гонки             группа: БУС- 3 года
Тренер-преподаватель:  Демина Е.М.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	20.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Тренировка с Александром Легковым и Алексеем Петуховым.
После просмотра фильма выполнить упражнения из заключительной части тренировки – упр. лежа на ковриках.
	Youtube.com 
Летняя подготовка лыжников.

	Вторник


	21.04.2020
	Специальная подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10мин.
2. Отжимание стоя на коленях 3раза-Берпи-отжимание стоя на коленях 3 раза -Берпи-три прыжка вверх из глубокого приседа* (3 серии )
3. имитация рук - попеременный  ход   (20-30 движений на каждую руку) *3 серии
4. имитация  попеременного двухшажного хода на месте ( левая рука, правая нога) .
5.Упражнения на развитие гибкости:
а) и.п. сидя на полу ноги врозь, максимально потянуться за руками вверх- наклон к левой ноги;
-принять и.п;
- тоже к правой ноге.   
б) и.п.сидя на полу, ноги вместе, максимально потянуться за руками вверх - наклон вперед ( коснуться руками стоп )
	
После каждой серии отдых до полного восстановления.
Проверить стойку лыжника. Немного согнутая  рука в локте выносится вперед  до уровня подбородка.

Упражнение выполняется без рывковых движений, за счет статического напряжения.

	Среда


	22.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Техника выполнения имитационных упражнений.
После просмотра выполнить все просмотренные имитационные упражнения.
	Ютуб« Подготовительные упражнения для лыжников» 
Валерий и Ольга Кириогло г. Коряжма Архангельской области

	Четверг


	23.04.2020
	Круговая  -силовая
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10мин.
2. Упражнения для  мышц бедра.
 И.п. – основная стойка. 
а) отведение левой ноги в сторону- пружиним 10 раз,
б) тоже правой ногой.
в) и.п. тоже, мах левой ногой в сторону – присесть ноги врозь- и.п.
г) тоже правой ногой-10 раз;
д) и.п. тоже – приседание, руки вперед 10-20 раз
3. Упражнения .для  мышц брюшного пресса.
И.п. лежа на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой согнуты в лотях
а) поднимание туловища, локтями касаться пола-10 раз;
б) и.п. тоже. Поднимание ног до угла 90 градусов, ноги не касаются пола -10 раз
в) и.п. тоже. Одновременное поднимание ног и туловища, локти касаются колений-4-8 раз
4. Упражнения .для  мышц спины.
и.п. лежа на животе, руки на уровне груди, согнуты в локтях.
а) поднимание туловища, руки выпрямить 8-10 раз;
б) и.п. тоже, поочередное поднимание ног 10 раз на каждую ногу;
в) и.п. лежа на спине ,руки вперед. Поднимание вверх  ног и рук одновременно – 8-10 раз.
3-4 серии.
5. Упражнения на расслабление: маховые,раст
	
Упражнения выполняются по кругу:
 1- все упр.для мышц бедра; 2 -все упр. Для мышц дрюшного пресса; 3- все упр. для мышц спины. После каждой серии отдых.

	Пятница


	24.04.2020
	Специальная подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10мин.
2. Для девочек- отжимание стоя на коленях- 10 раз, отжимание – 5раз* 3 серии. Для юношей- отжимание-10раз,отжимание ноги на опоре-5 раз.* (3 серии ). У кого есть перекладина подтягивание «лесенка» 1,2,3,3,2,1
3. имитация рук - одновременный  ход   (20-30 движений ) *3серии
4. имитация  одновременного одношажного хода на месте.
5.Упражнения на развитие гибкости:
а) и.п. сидя на полу ноги врозь , руки вверх
- наклон к левой ноги;
-принять и.п;
- тоже к правой ноге.   
б) и.п.сидя на полу, ноги вместе, руки вверх
- наклон вперед ( коснуться руками стоп )
	




Обратить внимание на согласованную работу рук и спины.

	Суббота


	25.04.2020
	 Силовая подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10мин.
2.Статическая  планка 30 секунд, затем глубокие выпады  на каждую ногу по 8 раз, попеременная работа рук - отдых (три подхода),
 для старших юношей статическая  планка левая нога вверх 40 сек, затем поменять ногу – 40 сек. затем глубокие выпады  на каждую ногу по 8 раз, попеременная работа рук - отдых (три подхода),
 3. Отжимание (старшие мальчики на кулаках, младшие мальчики и девочки стоя на коленях) 10р*3 серии
4. Упражнения .для  мышц брюшного пресса.
И.п. лежа на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой .
а) поднимание туловища, руками касаться пола-10 раз;
б) поднимание  согнутых ног до уровня глаз- и.п.- 10 раз.
 5.Баланс, стоя на колене. Упрощенный вариант – стойка на колене, вторая нога приподнята. Усложнить упражнение можно выносом ноги вперед и возвращением с исходное состояние. При этом, нога всегда на весу.
	

	Воскресенье


	26.04.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
