[bookmark: _GoBack]План недельного микроцикла самостоятельных (дистанционных ) занятий на отделении «Биатлон» для группы УТГ 4 г.о. (тренер-преподаватель Скориков А.Г.)
	Дата
	Тема 
	Содержание 
	Кол-во часов
	Время (мин)
	Дополнительная информация

	25.10.2021
	Теоретическое занятие.
Силовая подготовка.




	ТБ на занятиях, одежда , обувь спортсмена.

1. Комплекс ОРУ.
2. Подтягивание 10x3.
3. Пресс 50x3/
4. «Лягушка»
5. Отжимание руки сзади 30x5.
6. Прыжки через препятствия влево, вправо.
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	26.10.2021
	Техническая подготовка
	1. Комплекс ОРУ.
2. Статические упражнения.
3. Имитация.
4. Упражнения на равновесие и стабилизации.
5. Упражнения на развитие гибкости.
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25
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	27.10.2021
	Кроссфит.
	1. Комплекс ОРУ.
2. Комплекс “Cindy Easy” – 5 отжиманий, 10 пресс  15 приседаний
3. Бёрпи – 5х12.
4. Комплекс “Worms” – 50 шагов выпадами (25 на каждую ногу),  20 подтягиваний на турнике, 50 шагов выпадами;
планка – 3х60 секунд.
5. Разножка, параллельные прыжки.
6. Упражнение на развитие гибкости.
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	https://yandex.ru/video/search?from=tabbar&text=комплекс%20cindy%20easy%205%20отжиманий

https://yandex.ru/video/preview/?text=упражнение%20разножка%2C%20параллельные%20прыжки%20техника&path=wizard&parent-reqid=1635175220853785-10505549104700305322-vla1-4283-vla-l7-balancer-8080-BAL-637&wiz_type=vital&filmId=16358436562209105835


	28.10.2021
	Упражнения  на стабилизацию и координацию
	1. Комплекс ОРУ
      2.   Статическая планка.
 3.    Динамическая планка.
 4.   Боковая планка.
 5.  Упражнение для мышц ног и равновесия.
 6.  Стабилизация мышц области таза.
 7. Упражнение на баланс и координацию.
 8. Упражнение на развитие гибкости.
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	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=6898641017889809791&text=+динамическая+боковая&url=http%3A%2F%2Ffrontend.vh.yandex.ru%2Fplayer%2FvWcI7evdDyk4


	29.10.2021











	Интервально-силовая тренировка









	1. Комплекс ОРУ
2. 10 отжиманий + 1 выпрыгивание, 9 отжиманий + 2 выпрыгивания и так далее до 1 отжимания и 10 выпрыгивании. Упражнение выполняется максимально быстро, насколько это возможно.
3. Прямой степ, боковой степ и прыжки. Каждое упражнение делается на максимальной скорости по 20 секунд.
          После выполнения этого цикла сделайте перерыв.
4. Статические упражнения.
5. Упражнение на развитие гибкости. 
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	30.10.2021
	Тренировка на развитие  техники.
	1. Комплекс ОРУ  
2. Имитационный комплекс.
3. Упражнение на развитие гибкости. 
	
	20
60
10
	Имитация лыжных ходов, с  палками и без



Полезные ссылки на упражнения
1.Комплекс общеразвивающих упражнений.
https://www.youtube.com/watch?v=pLT1ZiVBaK0
https://www.youtube.com/watch?v=pLT1ZiVBaK0
2.Шаговая имитация
https://www.youtube.com/watch?v=ECkgRNxa15M
3.Комплекс упражнений для разминки
https://www.youtube.com/watch?v=RfcYle7sg2c
4.Комплекс упражнений на расслабление
https://www.youtube.com/watch?v=J6HjaVk3y9s&t=2s
5.Силовая тренировка
https://www.youtube.com/watch?v=N4AyTKkpxXE
https://www.youtube.com/watch?v=2_T-nwqEetI&t=173s
Силовая лыжника продвинутый уровень
https://www.youtube.com/watch?v=RBT1lD13FFY&t=40s
 Силовая на все группы мышц
https://www.youtube.com/watch?v=wpoEh1HuoOc
Бег прыжки
6.Мастер класс с Чемпионами (силовая  подготовка)
https://www.youtube.com/watch?v=rCFXvS2TsLU&t=467s
7.Комплекс упражнений с резинкой
https://www.youtube.com/watch?v=ObbGr85Y5pY
8. Комплексы упражнений для лыжников:
https://zen.yandex.ru/media/training365/kompleks-uprajnenii-dlia-lyjnikov-ot-shkoly-atomic-5c10ed6146ef5c00aaa82dee

