План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 01.06.по 07.06.2020 г.
Отделение:    лыжные гонки             группа: БУС- 3 года
Тренер-преподаватель:  Демина Е.М.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	01.06.2020
	ОФП, 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.  Упражнения на координацию.
1. И.п. –о.с. ходьба на месте
                         1-2 руки вверх;
                        3-4 руки в стороны;
                        5-6-руки вперед и т.д.
1. 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.
1.  И.п.- ноги врозь.
Круговые движения в плечевых суставах 
1-4 левое плечо вперед, правое- назад
0. левое плечо назад, правое вперед.
1.   И.п.- ноги врозь.
0.  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. 
0.  Поворот головы налево, ногу в сторону влево, руки вперед;
3-4 тоже в другую сторону.
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)








































	Вторник


	02.06.2020
	Силовая подготовка
	1.Разминка. Бег и беговые упражнения, ОРУ на все группы мышц.
2. Упражнения для мышц кора.
 1. Прямой подъем туловища для укрепления прямых мышц живота
Исходное положение — лежа на спине, ноги согнуты с упором на пятки, пальцы ног подтянуты на себя.
Поясница плотно прижата к полу. Руки, находящиеся параллельно туловищу, вытянуть вперед к ногам. Живот втянуть и затем приподнять сначала голову и потом туловище, постепенно увеличивая амплитуду этого движения, пока плечи не будут оторваны от пола. Далее или приподнимать и опускать туловище короткими маленькими движениями, или некоторое время (например, 30 с) удерживать туловище в приподнятом положении. При этом важно продолжать медленно и спокойно дышать. Внимание: фиксировать ноги категорически не разрешается.
2. Упор лежа на боку для укрепления боковых мышц живота
Исходное положение — лежа на боку с упором на предплечье, свободная рука лежит на боковой поверхности туловища. Обе ноги выпрямлены, пальцы ног подтянуты на себя. Напрячь живот и ягодицы и поднять туловище, пока плечо, бедро и колено не образуют прямую линию. Удерживать это положение в течение 30 с, затем медленно вернуться в исходное положение. Прекратить упражнение при заваливании таза вперед.
3. Удерживание равновесия на одной ноге для укрепления разгибателей спины
В положении на четвереньках горизонтально поднять разноименные ногу и руку так, чтобы они находились в положении параллельно туловищу, живот втянуть и удерживать это положение в течение 30 с. Затем поменять руку и ногу и повторить упражнение. Следить за тем, чтобы таз не заваливался в сторону (обе ягодицы должны находиться на одной высоте).
4. Упор лежа на боку для укрепления боковых мышц живота
Это упражнение выполняют так же, как и упражнение 2, но лежа на другой стороне.
5. Мостик для укрепления ягодичных мышц
Исходное положение — лежа на спине, ноги упираются в пол, руки расположены параллельно туловищу, ладони плотно прижаты к полу. Напрячь живот и ягодицы и поднять ягодицы, пока туловище и бедра не образуют прямую линию. Удерживать это положение в течение 30 с, затем медленно вернуться в исходное положение. Внимание: шейный отдел позвоночника должен быть плотно прижат к полу.
6. Отведение ног для укрепления отводящих мышц
Исходное положение — лежа на боку, нижняя нога согнута в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах на 90°. Голова опирается на нижнюю руку, верхняя рука лежит перед туловищем и поддерживает его. Напрячь живот и ягодицы и поднять верхнюю ногу, подтянув кончики пальцев на себя. Далее или поднимать и опускать ногу короткими маленькими движениями (при этом она не должна касаться нижней ноги), или удерживать ногу (например, 30 с) в таком положении. При выполнении этого упражнения верхняя нога не должна уходить вперед.
7. Поднимание рук для укрепления мышц межлопаточной области
Исходное положение — лежа на животе, стопы упираются в пол кончиками пальцев, руки лежат на полу, образуя с линией туловища 90°. Поднять руки и опускать их короткими движениями (при этом руки не должны касаться пола) или удерживать их (например, 30 с) в приподнятом положении.
8. Разведение ног для укрепления отводящих мышц
Это упражнение выполняют так же, как и упражнение 6, но лежа на другом боку.
	

	Среда


	03.06.2020
	СФП
	1.Разминка:
1. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.
2.Ходьба  на месте выпадами.
3.Ходьба  на месте глубокими выпадами.
4. И.п. упор лежа, прыжки ноги врозь.
5.И.п упор лежа, прыжки ноги к груди.
2. Имитационные упражнения. Количество повторений 8-10 раз* 3-4 серии
3.Комплекс упражнений на координацию.
	
Колено к груди, в высоком темпе. 



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




	Четверг


	04.06.2020
	ОФП, СФП
	1.Разминка: Бег 8-10 мин в среднем и ниже темпе, прыжки на скакалке 50*4 серии, 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 ноге;
-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.

	Пятница


	05.06.2020
	 Силовая подготовка
	.Разминка:
1. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.
2.Ходьба  на месте выпадами.
3.Ходьба  на месте глубокими выпадами.
4. И.п. упор лежа, прыжки ноги врозь.
5.И.п упор лежа, прыжки ноги к груди.
2. Упражнения для мышц кора.
1. Прямой подъем туловища для укрепления прямых мышц живота
Исходное положение — лежа на спине, ноги согнуты с упором на пятки, пальцы ног подтянуты на себя.
Поясница плотно прижата к полу. Руки, находящиеся параллельно туловищу, вытянуть вперед к ногам. Живот втянуть и затем приподнять сначала голову и потом туловище, постепенно увеличивая амплитуду этого движения, пока плечи не будут оторваны от пола. Далее или приподнимать и опускать туловище короткими маленькими движениями, или некоторое время (например, 30 с) удерживать туловище в приподнятом положении. При этом важно продолжать медленно и спокойно дышать. Внимание: фиксировать ноги категорически не разрешается.
2. Упор лежа на боку для укрепления боковых мышц живота
Исходное положение — лежа на боку с упором на предплечье, свободная рука лежит на боковой поверхности туловища. Обе ноги выпрямлены, пальцы ног подтянуты на себя. Напрячь живот и ягодицы и поднять туловище, пока плечо, бедро и колено не образуют прямую линию. Удерживать это положение в течение 30 с, затем медленно вернуться в исходное положение. Прекратить упражнение при заваливании таза вперед.
3. Удерживание равновесия на одной ноге для укрепления разгибателей спины
В положении на четвереньках горизонтально поднять разноименные ногу и руку так, чтобы они находились в положении параллельно туловищу, живот втянуть и удерживать это положение в течение 30 с. Затем поменять руку и ногу и повторить упражнение. Следить за тем, чтобы таз не заваливался в сторону (обе ягодицы должны находиться на одной высоте).
4. Упор лежа на боку для укрепления боковых мышц живота
Это упражнение выполняют так же, как и упражнение 2, но лежа на другой стороне.
5. Мостик для укрепления ягодичных мышц
Исходное положение — лежа на спине, ноги упираются в пол, руки расположены параллельно туловищу, ладони плотно прижаты к полу. Напрячь живот и ягодицы и поднять ягодицы, пока туловище и бедра не образуют прямую линию. Удерживать это положение в течение 30 с, затем медленно вернуться в исходное положение. Внимание: шейный отдел позвоночника должен быть плотно прижат к полу.
6. Отведение ног для укрепления отводящих мышц
Исходное положение — лежа на боку, нижняя нога согнута в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах на 90°. Голова опирается на нижнюю руку, верхняя рука лежит перед туловищем и поддерживает его. Напрячь живот и ягодицы и поднять верхнюю ногу, подтянув кончики пальцев на себя. Далее или поднимать и опускать ногу короткими маленькими движениями (при этом она не должна касаться нижней ноги), или удерживать ногу (например, 30 с) в таком положении. При выполнении этого упражнения верхняя нога не должна уходить вперед.
7. Поднимание рук для укрепления мышц межлопаточной области
Исходное положение — лежа на животе, стопы упираются в пол кончиками пальцев, руки лежат на полу, образуя с линией туловища 90°. Поднять руки и опускать их короткими движениями (при этом руки не должны касаться пола) или удерживать их (например, 30 с) в приподнятом положении.
8. Разведение ног для укрепления отводящих мышц
Это упражнение выполняют так же, как и упражнение 6, но лежа на другом боку.
	






	Суббота


	06.06.2020
	СФП
	1. 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
0-1 левое плечо назад, правое вперед.
I.   И.п.- ноги врозь.
0-1  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. 
0-1  Поворот головы налево, ногу в сторону влево, руки вперед;
3-4 тоже в другую сторону.

	Youtube.com 
«Функциональная тренировка для лыжников»


	Воскресенье
	07.06.2020
	
	
	



   Ежедневно вести дневник самоконтроля.

