План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 12.05. по 17.05. 2020 г.
Отделение:    лыжные гонки             группа: БУС- 3 года
Тренер-преподаватель:  Демина Е.М.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	11.05.2020
	Выходной
	
	



	Вторник


	12.05.2020
	СФП
	1. Просмотр видеозаписи.
2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на все группы мышц.
3. После просмотра видеозаписи выполнить все имитационные упражнения. Количество повторений 8-10 раз* 3-4 серии
4. Баланс.
1. И.п.- на одной ноге, руки в стороны.
0. поворот головы влево, вправо.
1. И.п. ноги на ширине плеч, стоя на носках, руки вверх
1 –присесть на носках
2- и. п. удержаться на носках 30 сек.  и т.д.
1. И.п. на левой ноге, правая нога к груди, руки в
 стороны
1. Наклон вперед, согнутая нога назад, руки вперед
1. Удержать баланс руки вперед, затем назад
30 сек

	Youtube.com 
«Комплекс обязательных упражнений для подготовки к  лыжному сезону»  (1 часть)

	Среда


	13.05.2020
	ОФП
	1. Просмотр  видеозаписи «Комплекс обязательных упражнений для подготовки к лыжному сезону»  (2 часть)
2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на все группы мышц.
3. После просмотра видеозаписи выполнить все упражнения. Количество повторений 8-10 раз* 3-4 серии
4. Упражнения на координацию.
I. И.п. –о.с. ходьба на месте
                         1-2 руки вверх;
                        3-4 руки в стороны;
                        5-6-руки вперед и т.д.
II. И.п. – ноги врозь, руки в стороны
1-4  круговые  движения в локтевых суставах во внутрь;
5-8 круговые  движения в локтевых суставах наружу;
Тоже поочередное движение левой,  правой во внутрь, затем наружу.
Тоже  в левую сторону обе руки, затем вправо.
            III. И.п.- ноги врозь.
Круговые движения в плечевых суставах 
1-4 левое плечо вперед, правое- назад
5-8 левое плечо назад, правое вперед.
IV.   И.п.- ноги врозь.
1-2  Левая рука выполняет движения вверх-вниз, правая выполняет круговые движения,
3-4 поменять положение.
5.и.п.- о.с.
        V. Прыжки в сторону с левой ноги на правую, одна рука вперед, другая вниз.
        VI.  И.п. руки в стороны. 
1-2  Поворот головы налево, ногу в сторону влево, руки вперед;
3-4 тоже в другую сторону.

	Youtube.com 
«Функциональная тренировка для лыжников»

	Четверг


	14.05.2020
	Силовая подготовка 
	1. Просмотр видеозаписи «Комплекс обязательных упражнений для подготовки к лыжному сезону»  (3 часть)
2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на все группы мышц
3. После просмотра видеозаписи- круговая тренировка. 

I. 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
II. Упражнения для мышц брюшного пресса.
И.п. лежа на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой согнуты в локтях
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
III. 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

	Youtube.com 
«Круговая тренировка для лыжников в начале сезона».

Упражнения выполняются по кругу:
1- все упр. для мышц бедра; 
2 -все упр. для мышц брюшного пресса; 
2- все упр. для мышц спины. 
После каждой серии отдых.





	Пятница


	15.05.2020
	Специальная подготовка
	1. Просмотр  видеозаписи.
2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на все группы мышц
3. После просмотра фильма выполнить все имитационные упражнения. Количество повторений 4-8 раз* 3-4 серии
4. Баланс.
1. И.п.- на одной ноге, руки в стороны.
0. поворот головы влево, вправо.
1. И.п. ноги на ширине плеч, стоя на носках, руки вверх
1 –присесть на носках
2- и.п удержаться на носках 30 сек.  и т.д.
1. И.п. на левой ноге, правая нога к груди, руки в
 стороны
1. Наклон вперед, согнутая нога назад, руки вперед
1. Удержать баланс руки вперед, затем назад
30 сек

	Youtube.com 
«Комплекс обязательных упражнений для подготовки к лыжному сезону»  (1 часть)

	Суббота


	16.05.2020
	 Силовая подготовка
	Просмотр видеозаписи «Комплекс обязательных упражнений для подготовки к лыжному сезону» (2 часть)
2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на все группы мышц
3. После просмотра фильма выполнить все упражнения. Количество повторений 8-10 раз* 3-4 серии
4. Упражнения на координацию.
III. И.п. –о.с. ходьба на месте
                         1-2 руки вверх;
                        3-4 руки в стороны;
                        5-6-руки вперед и т.д.
IV. И.п. – ноги врозь, руки в стороны
1-4 круговые движения в локтевых суставах во внутрь;
5-8 круговые  движения в локтевых суставах наружу;
Тоже поочередное движение левой. правой во внутрь, затем наружу.
Тоже  в левую сторону обе руки, затем вправо.
            III. И.п.- ноги врозь.
Круговые движения в плечевых суставах 
1-4 левое плечо вперед, правое- назад
5-9 левое плечо назад, правое вперед.
V.   И.п.- ноги врозь.
1-3  Левая рука выполняет движения вверх-вниз, правая выполняет круговые движения,
3-4 поменять положение.
5.и.п.- о.с.
        V. Прыжки в сторону с левой ноги на правую, одна рука вперед, другая вниз.
        VI.  И.п. руки в стороны. 
2-2  Поворот головы налево, ногу в сторону влево, руки вперед;
3-4 тоже в другую сторону.

	Youtube.com 
«Функциональная тренировка для лыжников»



	Воскресенье


	17.05.2020
	Выходной
	
	



            Ежедневно вести дневник самоконтроля.
