Индивидуальный план работы на неделю с 23 по 28.06.2020г
Тренер-преподаватель по лыжным гонкам: Губайдулин Р.Э.


	Дата
	План тренировки

	23.06
	Повторная тренировка на развитие силы
Разминка (15мин): Повороты, наклоны, бег на месте, бег с забрасывание голени, бег с высоким подниманием бедра.
Основная часть: 5 упражнений по 5 подходов, количество повторений- первый подход - 25, второй – 20, третий – 15, четвертый – 10, пятый – 5. Последовательность упражнений: бицепс, пресс, трицепс, спина, ноги.
Заключение: Упражнения на гибкость, упражнения в партере, махи ногами (правая, левая), растяжка передняя и задняя.

	  24.06
	Круговая тренировка на силовую выносливость
Разминка + кардио (15 мин)
Каждый круг – 5 упр. (отжимания, пресс, подтягивания, спина, приседания)
Основная часть: По 10 повторений каждого упражнения. Отдых после каждого круга 5 минут + имитация классического лыжного хода 50 раз каждой рукой (по возможности с использованием резинки)
Заключение: Махи ногами 3х10 каждой, растяжка передняя и задняя.

	  25.06
	Сов-е техники классического хода
4 шага по 10 повторений, упражнение на развитие гибкости, махи ногами, передняя и задняя растяжка, упражнение на развитие координации

	  26.06
	Тренировка на развитие силы
Разминка: бег на месте, прыжки через скакалку
Основная часть: Последовательность выполнения (трицепс отжимания, спина, бицепс – подтягивания, пресс, ноги – приседания)
Заключение: развитие гибкости, упр. расслабление

	  27.06
	Круговая тренировка
Разминка: бег, скручивания, повороты, наклоны, степ.
Основная часть: 4 круга по 5 упражнений по 10 повторений. Отдых между подходами 5 минут (отжимания, пресс, подтягивания, спина, приседания) + имитация классического лыжного хода 50 повторений + 10 одношажно.
Заключение: упражнения на гибкость, махи, растяжки.

	 28.06
	Сов-е техники классического хода
6 шагов по 8 повторений. Махи, растяжки, упражнения на развитие гибкости, упр. На развитие вестибулярного аппарата (перепрыгивание с ноги на ногу «кочки»).



