Тренировочные задание для группы ТЭ-1, ТЭ-2
Отделения Лыжные гонки

ГБУ СШОР Колпинского района СПб

проводимых с 01.04.2020 года по 30.04.2020 года

	дата
	задачи
	Содержание тренировки

	01.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.
Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	 Теория: Просмотр познавательного фильма про историю лыжных гонок https://www.youtube.com/watch?v=crGwUpvfOWk 

  Изучение тренировки, растяжка до и после тренировки.
Видео-комплекс упражнений №4 для развития выносливости https://www.youtube.com/watch?v=IeGrTqW5lek 

2 повторения комплекса с перерывом 5 минут

	02.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Теория: Просмотр познавательного фильма про историю лыжных гонок https://www.youtube.com/watch?v=tvRgeLj4qek 

Видео-комплекс упражнений №2 для развития выносливости https://www.youtube.com/watch?v=FGjTtyiyMXk 
Видео-комплекс упражнений №4 для развития скоростно силовых качеств
https://www.youtube.com/watch?v=EeCQNYqu3Hs 

изучение видео тренировок, разминка, первый круг по первой ссылке восстановление 5 минут и второй круг по второй ссылке 

	03.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Теория: Просмотр познавательного фильма про историю лыжных гонок https://www.youtube.com/watch?v=JIKm6NdRXiE 

разминка изучение тренировок,
 Видео-комплекс упражнений №2 для развития выносливости:

https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws
Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=EeCQNYqu3Hs

	04.04
	Теория – Изучение психологии спортсмена перед стартом, и во время тренировочного процесса.
Развитие статодинамики и мышц кора. 
	Видео-комплекс упражнений №2 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=rAxzWpXMROE
изучение комплекса, 
растяжка, Видео-комплекс упражнений №3 для развития силы https://www.youtube.com/watch?v=dObkrf46n8c 

растяжка и рекомендуемый фильм для просмотра

«Тренер Картер»

	05.04
	Теория – Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Изучения видел-роликов, разминка и комплексная тренировка на развитие силовых качеств и выносливости:
https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox_zOcM4&list=RDCMUCrom-lPe2Ekby1kWLOAnL1A&index=23 

https://www.youtube.com/watch?v=IeGrTqW5lek
https://www.youtube.com/watch?v=uUKAYkQZXko


	07.04
	Развитие быстроты и специальной выносливости и самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2&t=451s 

2 серии комплекса с отдыхом 2 минуты между серий

Видео-комплекс упражнений №2 для развития силы: https://www.youtube.com/watch?v=g8IFJnSKlGI&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=3 
Растяжка 10 минут

	08.04
	Изучение техники лыжных ходов и ее совершенствование.

Совершенствование комплекса упражнений для занятий в домашних условиях, совершенствование силы
	Разминка 15 минут
Видео-комплекс упражнений №1 направленные на развитие кардио системы
https://www.youtube.com/watch?v=D7oV4wXMUws&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2 

2 серии с перерывом 3 минуты

Растяжка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости
ОФП https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox_zOcM4 

2 серии с перерывом 2- минуты

	09.04
	Развитие быстроты и специальной выносливости. Совершенствование комплекса упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №1 для выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2&t=451s 

выполняем 2 серии перерыв 2 минуты

Видео-комплекс упражнений №2 для развития силовой выносливости Офп https://www.youtube.com/watch?v=IeGrTqW5lek 



	10.04
	Изучение техники лыжных ходов и ее совершенствование.

Совершенствование комплекса упражнений для занятий в домашних условиях на развитие выносливости
	Разминка 15 минут
Видео-комплекс упражнений №2 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=dRngqiyLQ3Y&t=517s
3 серии с отдыхом 3 минуты

Растяжка 15 минут

	11.04
	Развитие силы и специальной силовой выносливости. Совершенствование комплекса упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №1 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2&t=451s 

растяжка 10 минут

Видео-комплекс упражнений №2 для развития силовой выносливости  ОФП: https://www.youtube.com/watch?v=UoC_O3HzsH0&list=PLfNsMbADHaOnbqh2namxc5tsE8hks_oxq&index=8 

Растяжка 10 минут

	12.04
	Изучение техники лыжных ходов и ее совершенствование. Развитие силы и специальной силовой выносливости

Совершенствование комплекса упражнений для занятий в домашних условиях.
	Изучение видеоролика на аэробную работу:

Разминка 10 минут

https://www.youtube.com/watch?v=lxwhP0LTrOY 

выполняем 2 серии перерыв 2 минуты

растяжка 10 минут

Офп: https://www.youtube.com/watch?v=g8IFJnSKlGI&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=3 
2 серии с перерывом 5 минут

Разминка 10 минут

	14.04
	Теория – изучение техники классического хода.

Самостоятельное изучение и совершенствование упражнений на гибкость.

Изучение техники выполнения упражнений на мышцы кора и их совершенствования.
	Изучение видеоролика на аэробную работу:

Видео-комплекс упражнений №1 для развития выносливости
Разминка 10 минут

https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2&t=451s  

выполняем 2 серии перерыв 2 минуты

растяжка 10 минут

Видео-комплекс упражнений №2 для развития силовой выносливости  Офп: https://www.youtube.com/watch?v=UoC_O3HzsH0&list=PLfNsMbADHaOnbqh2namxc5tsE8hks_oxq&index=8 
1 серия 

Разминка 10 минут

	15.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №3 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=lxwhP0LTrOY 

выполняем 3 серии перерыв 2 минуты

растяжка 10 минут

Видео-комплекс упражнений №3 для развития силовой выносливости
Офп: https://www.youtube.com/watch?v=IeGrTqW5lek  
1 серия 

Разминка 10 минут

	16.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Изучение видеоролика на аэробную работу:

Видео-комплекс упражнений №1 для развития выносливости
 Разминка 10 минут

https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2&t=451s 

выполняем 2 серии перерыв 2 минуты

растяжка 10 минут

Видео-комплекс упражнений №4 для развития силовой выносливости
Офп: https://www.youtube.com/watch?v=g8IFJnSKlGI&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=3 1 серия

Разминка 10 минут

	17.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №4 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=lxwhP0LTrOY  

3 серии перерыв 5 минут

Разминка 5 минут
Видео-комплекс упражнений №4 для развития силы
ОФП: https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox_zOcM4  

Растяжка 10 минут

	18.04
	Теория – Изучение психологии спортсмена перед стартом, и во время тренировочного процесса.

Развитие статодинамики и мышц кора. 
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №2 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=D7oV4wXMUws&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2 

выполняем 2 серии перерыв 2 минуты
Видео-комплекс упражнений №3 для развития силовой выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=g8IFJnSKlGI&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=3 

1 серия

Растяжка 10 минут

	19.04
	Теория – Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №1 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=dRngqiyLQ3Y&t=517s 

выполняем 4 серии перерыв 4 минуты

	21.04
	Теория – изучение техники классического хода.

Самостоятельное изучение и совершенствование упражнений на гибкость.

Изучение техники выполнения упражнений на мышцы кора и их совершенствования.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №1 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=dRngqiyLQ3Y&t=517s
2 серии перерыв 3 минуты

Растяжка 5 минут

Видео-комплекс упражнений №3 для развития силовой выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox_zOcM4 

2 СЕРИИ ПЕРЕРЫВ 2 МИНУТЫ

Растяжка 10 минут

	22.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №4 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=D7oV4wXMUws&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2
3 серии перерыв 5 минут

Видео-комплекс упражнений №1 для развития силы:

https://www.youtube.com/watch?v=IeGrTqW5lek 

1 серия

Растяжка 10 минут

	23.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №1 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=dRngqiyLQ3Y&t=517s 

3 серии с перерывом 2 минуты, разминка 5 минут

Видео-комплекс упражнений №3 для развития силовой выносливости
Офп: https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox_zOcM4 

2 СЕРИИ ПЕРЕРЫВ 2 МИНУТЫ

Растяжка 10 минут

	24.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №4 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=D7oV4wXMUws&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2
2 серии перерыв 3 минуты

Растяжка 5 минут 

Видео-комплекс упражнений №3 для развития силовой выносливости:
https://www.youtube.com/watch?v=g8IFJnSKlGI&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=3 

1 серия, растяжка 10 минут

	25.04
	Теория – Изучение психологии спортсмена перед стартом, и во время тренировочного процесса.

Развитие статодинамики и мышц кора. 
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №4 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=lxwhP0LTrOY 

2 серии перерыв 3 минуты

Видео-комплекс упражнений №2 для развития силовой выносливости Офп: https://www.youtube.com/watch?v=UoC_O3HzsH0&list=PLfNsMbADHaOnbqh2namxc5tsE8hks_oxq&index=8 

2 серии перерыв 5 минут, растяжка 5 минут

	26.04
	Теория – Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 5 минут 
Видео-комплекс упражнений №1 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=2&t=451s 

2 серии перерыв 3 минуты

Видео-комплекс упражнений №3 для развития силовой выносливости
ОФП: https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox_zOcM4 

3 серии перерыв 5 минут

растяжка

	28.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 5 минут
Видео-комплекс упражнений №4 для развития выносливости
 https://www.youtube.com/watch?v=lxwhP0LTrOY 

3 серии перерыв 3 минуты, разминка 10 минут, 
Видео-комплекс упражнений №3 для развития силовой выносливости ОФП:

https://www.youtube.com/watch?v=g8IFJnSKlGI&list=LLTVeYRhtivYpOHe4IPd0fhw&index=3
1 серия, растяжка 10 минут 

	29.04
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №4 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=lxwhP0LTrOY 

3 серии перерыв 3 минуты, разминка 10 минут

Видео-комплекс упражнений №1 для развития силовой выносливости : https://www.youtube.com/watch?v=IeGrTqW5lek 

1 серия, растяжка 10 минут

	30.04
	Теория – Изучение психологии спортсмена перед стартом, и во время тренировочного процесса.

Развитие статодинамики и мышц кора. 
	Разминка 10 минут
Видео-комплекс упражнений №1 для развития выносливости
https://www.youtube.com/watch?v=dRngqiyLQ3Y&t=517s 

4 серии перерыв 3 минуты, разминка 10 минут

Видео-комплекс упражнений №2 для развития силовой : https://www.youtube.com/watch?v=UoC_O3HzsH0&list=PLfNsMbADHaOnbqh2namxc5tsE8hks_oxq&index=8 

1 серия. Растяжка 10 минут


