Недельный план СОГ
26.10.2021
Общефизическая подготовка
Разминка 10 мин: бег на месте (интенсивность средняя), ОРУ на месте, растягивание мышц (акцент на мышцы ног).
Основная часть 30 мин 
прыжковые упражнения: прыжки на двух ногах на месте руки на пояс (высота средняя) 30 сек;
бег на месте 30 сек
прыжки на правой, левой ноге 15 сек на каждую ногу;
бег на месте 30 сек
прыжки на двух ногах вправо, влево руки на пояс 30 сек
бег на месте 30 сек
прыжки вперед, назад руки на пояс 30 сек
бег на месте 30 сек
полу-выпады на месте со сменой ног, руки работают попеременно 30 сек
бег на месте 30 сек
прыжки вверх из полу-приседа с взмахом рук вперед, вверх 30 сек
бег 2 мин (восстанавливаем ЧСС, ДС) затем повторяем данный круг еще 1 раз
Заминка 5 мин: ОРУ на месте, растягивание (акцент на мышцы ног).
См. раздел «видео» в группе Биатлон. Костомукша.
28.10.2021
Легкоатлетическая подготовка
Разминка 10 мин: прыжки на скакалке (интенсивность средняя), бег на месте, ОРУ на месте, растягивание мышц.
Основная часть 30 мин: легкоатлетические упражнения на месте и в движении.
1.	Бег с высоким подниманием бедра. Упражнение следует выполнять сначала на месте, затем с небольшим продвижением вперед. Особенное внимание уделять активной работе рук.
2.	Подскоки . Поочередные подскоки вверх-вперёд толчком одной ноги и махом другой с продвижением вперед. Следить, чтобы плечи не подавались вперёд и не отклонялись назад.
3.	Семенящий бег. Упражнение выполняется маленькими шагами с большой частотой.
4.Захлёст голени. Бег с небольшим продвижением вперёд и забрасыванием голени назад до касания пятками ягодиц. Выполняя упражнение обращать внимание, чтобы туловище и плечи не наклонялись вперёд.
         5. Колесо. Бег с высоким подниманием бедра, выводом голени вперёд с последующим забрасыванием голени назад. 
         6. Скачки на одной ноге. Бег на прямых ногах. Отталкиваясь от грунта поднимать толчковую ногу, выпрямленную в коленном суставе вверх-вперёд. Упражнение следует выполнять с установкой на активный подъём и полное сгибание бедра.
        7. Прыжки через препятствия. Многоскоки на одной или двух ногах с преодолением препятствий небольшой высоты (набивные мячи, гимнастические скамейки, маленькие барьеры).
         8. Прыжки на месте из различных исходных положений. Прыжки из положения приседа смена ног в прыжке из положения выпада,  прыжки с короткой скакалкой. Прыжки поочередно на левой и правой ноге, прыжки на двух ногах в разных направлениях.
         9. Махи с хлопком. Поочередные махи ногами вверх-вперед с продвижением вперед и одновременным хлопком руками под маховой ногой. 
        10. Велосипед. Имитация беговых шагов из исходного положения лёжа на полу, стойка на лопатках. 
11. Махи у опоры. Поочерёдные махи ногами, стоя боком у гимнастической стенки. Стараться выполнять упражнение с максимально возможной амплитудой движений.
Заминка 5 мин: бег на месте или ОРУ, растягивание.
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Общеразвивающая подготовка
Разминка 10 мин: бег (на месте), прыжки на скакалке, вело-тренажер, беговая дорожка, подвижная игра (п-р, собирание мячей на время, челночный бег на не большом расстоянии), ору на месте, в движении, растягивание всех  групп мышц. Интенсивность разминки средняя. Время выполнения 15 мин..(в разминке приведены несколько вариантов упражнений, можно использовать любой).
Основная часть 30 мин 1 – я серия:  сгибание, разгибание рук в упоре лежа (отжимания). 3 подхода по 10-15 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.;
2 – серия: приседания. Амплитуда движения полная. 3 подхода по 15-20 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.;
3 – серия: мышцы пресса. 2 подхода поднимание туловища в упоре лежа на спине, угол в коленях 90 градусов. 20 – 30 повторений. 2 подхода поднимание ног лежа на спине. Высота подъема 30 – 40 см от пола 20 – 30 повторений. Между подходами растягивание мышц 1 мин. Отдых между сериями 3 – 4 мин.. Мышца пресса стараемся держать все время в напряжении, при выполнении упр. можно скручивать дополнительно косые мышцы живота;
4 – серия: планка. Удержание положения, упор лежа на локтях ноги и туловище прямые, как можно дольше. 2 подхода. 2 мин отдыха между подходами.
Все серии выполняются в среднем темпе. Пульс не выше 120 - 140 уд.мин..
Заминка: бег на месте, прыжки на скакалке, растягивание всех групп мышц. Восстановление чсс, дс. Интенсивность низкая. Время выполнения 5 мин..
2.11.2021
Легкоатлетическая подготовка
Разминка 10 мин: челночный бег (интенсивность средняя), выполняем 3 подхода, в подходе 6 – 8 беговых отрезков. Ору на месте, растягивание мышц.  
Основная часть 30 мин 1 – я серия: челночный бег с началом движения  из различных положений (интенсивность выше среднего). Из положения лежа лицом вперед, лицом назад, полный сед ноги врозь лицом вперед затем назад, бег после трех выпрыгиваний вверх, после 4 сгибаний рук в упоре лежа. Данные упр. выполняем не прерывно друг за другом, по 2 отрезка ускорения. 2-3 серии. Между сериями 3 мин активный аэробный отдых. См. раздел «видео» в группе Биатлон.Костомукша. «челночный бег».
Заминка: после того как выполнили последний подход ускорений сразу переходим на медленный восстановительный бег на месте 3 мин.. Затем 2 мин растягивание мышц, акцент на мышцы ног.
5.11.2021
Общефизическая подготовка
Разминка 10 мин: бег на месте (интенсивность средняя), ОРУ на месте, растягивание мышц (акцент на мышцы ног).
Основная часть 30 мин 
прыжковые упражнения: прыжки на двух ногах на месте руки на пояс (высота средняя) 30 сек;
бег на месте 30 сек
прыжки на правой, левой ноге 15 сек на каждую ногу;
бег на месте 30 сек
прыжки на двух ногах вправо, влево руки на пояс 30 сек
бег на месте 30 сек
прыжки вперед, назад руки на пояс 30 сек
бег на месте 30 сек
полу-выпады на месте со сменой ног, руки работают попеременно 30 сек
бег на месте 30 сек
прыжки вверх из полу-приседа с взмахом рук вперед, вверх 30 сек
бег 2 мин (восстанавливаем ЧСС, ДС) затем повторяем данный круг еще 1 раз
Заминка 5 мин: ОРУ на месте, растягивание (акцент на мышцы ног).
См. раздел «видео» в группе Биатлон. Костомукша.



