План индивидуальных тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
[bookmark: _GoBack]с 07.02.2022 по 13.02 2022 г.
Отделение:    лыжные гонки             группа: БУС- 5 года
Тренер-преподаватель:  Демина Е.М.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	07.02.2022
	Выходной
	
	



	Вторник


	08.02.2022
	Повторная тренировка
	Разминка в среднем темпе (классический  стиль) 5-4 км. 
Работа по кругу 300м*4-5 раз в соревновательном темпе. Отдых после каждого круга до полного восстановления ( не менее 5 мин).  Круг 500 м-2 раза старшие юноши, 1 круг младшие ребята, темп выше соревновательного. Отдых до полного восстановления ( не менее 5 мин.). Заминка 2-3 км в темпе ниже среднего
	Контроль пульса. Во время отдыха передвижение на лыжах по стадиону.

	Среда


	09.02.2022
	Равномерная тренировка
	Классический  стиль. В среднем темпе работа по кругу 1,3 км* 10-8 кругов. Общий объем 13-12 км.
	Обратить внимание на технику передвижения. 

	Четверг


	10.02.2022
	Отдых 
	
	



	Пятница


	11.02.2022
	Интервальная тренировка
	Разминка в среднем темпе 5-4 км. ( классический стиль). Работа на подъеме 100м. - темп выше среднего. Отдых 2 мин.*4-3раз. Круг 200 метров-темп выше среднего. Отдых 3 мин.* 3-4 раза. Заминка без палок 4-5км в темпе ниже среднего.
	Контроль пульса. После работы 160-170 уд.в мин., после отдыха 120-140 уд. в мин

	Суббота


	12.02.2022
	 Переменная тренировка
	  Разминка в среднем темпе (классический  стиль) 2-3 км. После разминки ускорение в подъемы (уход от подъема), темп выше среднего. Спуски и равнину проходить в среднем и ниже среднего темпе. Объем 8-10 км. Заминка работа на технику 2 км.
	
Ускорение в подъем выполнять по нарастающей, максимальная скорость 50м от подъема.

	Воскресенье


	13.02.2022
	Выходной
	
	



            Ежедневно вести дневник самоконтроля.
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План  индивидуальных  тренировочных занятий   для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения   с 07.02 . 2022   по  13 . 02 2022   г.   Отделение:    лыжные  гонки             группа: БУС -   5   года   Тренер - преподаватель:  Демина Е.М.  

День недели  Дата  Вид   тренировочного   занятия  Содержание, дозировка  Примечание  

Понедельник      07.02 .2022  Выходной        

Вторник      08 .02.2022  Повторная  тренировка  Разминка в ср еднем темпе (классический  стиль) 5 - 4   км.    Работа по кругу 3 00м*4 - 5   раз в соревновательном темпе .  Отдых после каждого круга до полного восстановления ( не  менее 5 мин).  Круг 500 м - 2 раза старшие юноши, 1 круг  младшие ребята, темп выше соревновательного.   Отдых  до  полного восстановления ( не менее 5 мин.). Заминка 2 - 3 км  в темпе ниже среднего  Контроль   пульса.   Во время  отдыха передвижение на лыжах  по стадиону.  

Среда      09 .02.2022  Равномерная  тренировка  Классический    стиль. В среднем темпе работа по   кругу 1,3 км*  10 - 8   кругов.   Общий объем 13 - 12 км.  Обратить внимание на технику  передвижения.   

Четверг      10 .02.2022  Отдых          

Пятница      11 .02.2022  Интервальная  тренировка  Разминка в среднем темпе 5 - 4   км . ( классический  стиль).  Работа на подъеме 100м .  -   темп выше среднего. Отдых 2  мин. *4 - 3 раз. Круг 200 метров - темп выше среднего. Отдых 3  мин.* 3 - 4 раза. Заминка   без палок 4 - 5км в темпе ниже  среднего.  Контроль пульса. После работы  160 - 170 уд.в мин., после отдыха  120 - 140 уд. в мин  

Суббота  12 . 02.2022    Переменная     Разминка в среднем темпе   (к лассический    стиль) 2 - 3   км.  

