Тренировочные задание для группы НП-1
Отделения Лыжные гонки

ГБУ СШОР Колпинского района СПб

проводимых с 01.05.2020 года по 12.05.2020 года

	дата
	задачи
	Содержание тренировки

	01.05
	Теория – изучение техники классического хода.

Самостоятельное изучение и совершенствование упражнений на гибкость.

Изучение техники выполнения упражнений на мышцы кора и их совершенствования.
	Теоретическая подготовка 10мин. Просмотр обучающих видео для упражнений.

1. Разминка 15 мин. ОРУ, затем  бег на месте.

Разминка основных групп мышц, которые будут задействованы на тренировке – суперсет 4 минуты. Упражнения:

· отжимания;

· подъем корпуса лежа на спине;

· отжимания сзади от лавки/стула/дивана;

· подъем ног лежа на спине.



	03.05
	Теория – изучение истории лыжных гонок и историю Великих лыжников России.

Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	 1. Разминка 15 мин. ОРУ, затем бег на месте.

Разминка основных групп мышц, которые будут задействованы на тренировке – суперсет 4 минуты. Упражнения:

· приседания;

· прогиб в спине лежа на животе;

· выпады назад;

· «домик».

Упражнения на статику. Каждое упражнение выполняется 4 подхода (40 сек работы через 20 сек отдыха). Отдых между упражнениями 2 минуты. Упражнения:

1) прогиб в спине;

2) «стульчик»;

3) обратный упор лежа;

«стульчик» на 1 ноге мотр и изучение видеоролика на аэробную работу:

Разминка 10 минут



	06.05
	Теория – Самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	Разминка 15 мин. ОРУ, затем бег на месте.

Разминка основных групп мышц, которые будут задействованы на тренировке – суперсет 4 минуты. Упражнения:

· отжимания;

· подъем корпуса лежа на спине;

· отжимания сзади от лавки/стула/дивана;

· подъем ног лежа на спине.

Теория: Просмотр познавательного фильма про историю лыжных гонок 


	08.04
	Развитие быстроты и специальной выносливости и самостоятельное изучений упражнений для занятий в домашних условиях.
	1. Разминка 15 мин. ОРУ, затем бег на месте.

Разминка основных групп мышц, которые будут задействованы на тренировке – суперсет 4 минуты. Упражнения:

· приседания;

· прогиб в спине лежа на животе;

· выпады назад;

· «домик».

Упражнения на статику. Каждое упражнение выполняется 4 подхода (40 сек работы через 20 сек отдыха). Отдых между упражнениями 2 минуты. Упражнения:

4) прогиб в спине;

5) «стульчик»;

6) обратный упор лежа;

«стульчик» на 1 ноге

	10.04
	Изучение техники лыжных ходов и ее совершенствование.

Совершенствование комплекса упражнений для занятий в домашних условиях на развитие выносливости
	1. Разминка 15 мин. ОРУ, затем бег на месте.

Разминка основных групп мышц, которые будут задействованы на тренировке – суперсет 4 минуты. Упражнения:

· приседания;

· прогиб в спине лежа на животе;

· выпады назад;

· «домик».

2. Работа по подходам, каждое упражнение выполняется 4 похода по 20 раз. Между подходами 1-1,5 минуты отдыха. Между упражнениями 5-7 мин отдыха. Упражнения:

1) «баттерфляй»;

2) приседания на 1 ноге;

3) тяга лежа на животе;

4) приседания с широкой постановкой ног;

5) «домик»;

6) обратный упор лежа.


