[bookmark: _GoBack]План недельного микроцикла самостоятельных (дистанционных ) занятий на отделении «Биатлон» 
для группы УТГ 4 г.о. (тренер-преподаватель Скориков А.Г.) (01.11.2021-06.11.2021)
	Дата
	Тема 
	Содержание 
	Кол-во часов
	Время (мин)
	Дополнительная информация

	01.11.2021
	Силовая подготовка (выносливость)




	1. Разминочный бег-20мин.
2. силовые упражнения: прыжки на одной ноге на отрезке (8 повторов),
3. отжимания до упора, прыжки из глубокого приседа на отрезке (8повторов), 
4. отжимания до упора, многоскок на отрезке(8повторов), отжимания до упора. 
5. Заминка (упражнения на гибкость).
	2






	20
15
15
25
15
	-







	02.11.2021
	Техническая тренировка
	1. ОРУ 15 мин., 
2. имитация лыжных ходов 45 мин., 
3. упражнения на равновесие и координацию баланс  
	2
	15
45
15

	https://youtu.be/YU7m3aNoeiE
https://youtu.be/kyFWblksNX8

	03.11.2021
	Развитие общей выносливости
	1. Развитие общей выносливости.
ОРУ, Равномерный бег 20 мин, 
2. работа на ремнях и с резиной 60 мин. 
3. Приседания различных типов (10 мин.)
	2
	20

60
10
	https://youtu.be/Uy5rrVI8hOg


	05.11.2021



	Техническая тренировка

	1. ОРУ 10 мин, 
2. имитация лыжных коньковых ходов 45 мин 
3. упражнения на равновесие и координацию,
4. ОФП (отжимания, подтягивание, планка).
	2
	10
45
15
20
	
https://youtu.be/YU7m3aNoeiE


	06.11.2021
	Развитие скоростной выносливости
	1. Равномерный бег 20 мин, 
2. ОРУ 10 мин, 
3.  специальные беговые упражнения : 
4. бег с высоким подниманием бедра 5х50м, бег
с захлестом голени 5х50м, бег с выносом голени вперед 5х50м,бег ножницы 5х50м, бег спиной вперед 5х50м, ускорения 5х50м,
5. заминка, упражнения на гибкость и растягивания.
	2
	20
10
45
15
	https://ok.ru/video/1261532221949



Дополнительно Теоретическая подготовка:  ОСНОВЫ ТЕХНИКИ СТРЕЛЬБЫ В БИАТЛОНЕ https://vk.com/album-88275314_269981574
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


