Недельный план подготовки групп НП1, НП2
7.04.2020

Общая подготовка

Подготовительная часть (разминка). 15 мин.
1. Бег на месте, велотренажер, прыжки на скакалке ЧСС аэробного порога. В конце аэробной работы можно выполнить 2-3 отрезка по 6-8 сек с интенсивностью выше среднего.

2. Ору на месте, в движении:

- Исходное положение - стойка, ноги вместе, руки к плечам. 1-4 - разноименные круговые вращения руками в одну сторону, 5-8 – разноименные круговые вращения руками в другую сторону.

-Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок. 1,2 –повороты туловища вправо, 3,4 – повороты туловища влево.

- Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо, 3,4 – наклоны влево.

-Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1,2,3 – наклоны вперед, 4 – Исходное положение.

-Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги. 2- Исходное положение 3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги. 4 – Исходное положение.

-Исходное положение - присед на правой ноге, левая в сторону прямая. 1-3- наклон вперёд к прямой ноге, 4 – перенос центра тяжести на левую ногу.

- Исходное положение - выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.

-Исходное положение -стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой к левой ноге, 2 – И.п, 3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.

-Исходное положение - стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.

-Ходьба на месте с махами руками.

- В стойке «ноги врозь» пружинящие полуприседы с различными положениями рук.

- Прыжки со сменой положения ног из стойки ноги врозь правой с разноименными движениями рук.

        3.    Стретчинг (растягивание мышц, покачиваясь до легкой боли 5-7 сек, затем удерживание положения на 3-4 сек.).
Основная часть. 60 мин.

Сгибание и разгибание рук в  упоре лежа

30 сек.

 Выпрыгивание из низкого приседа до полного выпрямление туловища
30 сек.
Поднимание туловища из положения, лежа на спине (верхняя часть брюшного пресса)
30 сек.
Равновесие

30 сек.

И.п. встать на правую ногу, левой ногой совершать мах вперед-назад; руки имитируют попеременный двухшажный ход, затем поменять ногу.

Поднимание ног лежа на спине (нижняя часть брюшного пресса)

30 сек.

Прогибание-опускание туловища, лежа на животе

30 сек.

И.п. лежа на животе руки за головой, на раз прогнуть максимально туловище, 

2 – вернуться в и.п.
После каждого упражнения 30-60 сек. Восстанавливаемся. Делаем легкую аэробную работу.
Выполняем 3-4 круга. Между кругами (сериями) 3-5 мин. отдыха-легкая аэробная работа.

Заминка: 15 мин. Бег на месте, велотренажер, прыжки на скакалке, ору на месте. Интенсивность ниже среднего (восстанавливаем чсс, дс), растягивание (стретчинг) для всех групп мышц.

8.04.2020

Техническая подготовка

Подготовительная часть (разминка) 15 мин.

1. Бег на месте, велотренажер, прыжки на скакалке, ору на месте. Интенсивность средняя.

2. Растягивание всех групп мышц (стретчинг).

Основная часть 60 мин.
         1.В положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах.

2 мин.

         2.В положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе.

3 мин.

         3.Имитация попеременного двухшажного хода на месте.

3 мин.

         4.Стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком.  

1 мин.

        5.Имитация одновременного бесшажного хода. Из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища.

3 мин.

Повторения 3 круга. Между кругами (сериями) 3-4 мин. отдыха (легкая аэробная работа).
Заминка 15 мин: см. тренеровку от 7.04.2020.

9.04.2020

Стрелковая подготовка

Теоритическое занятие: «Основы техники стрельбы в биатлоне». См. фото материал на моей страничке в контакте группа «Биатлон.Костомукша». раздел «фото». 90 мин.
10.04.2020

Общая подготовка

Подготовительная часть (разминка). 15 мин.

1.
Бег на месте, велотренажер, прыжки на скакалке ЧСС аэробного порога. В конце аэробной работы можно выполнить 2-3 отрезка по 6-8 сек с интенсивностью выше среднего.

2.
Ору на месте, в движении: см. тренеровку 7.04.2020.

3.           Стретчинг (растягивание мышц, покачиваясь до легкой боли 5-7 сек, затем удерживание положения на 3-4 сек.).

Основная часть. 60 мин.

Сгибание и разгибание рук в  упоре сзади с опорой на стул, табурет.

30 сек.

 Выпрыгивание из низкого приседа до полного выпрямление туловища

30 сек.

Упражнение «велосипед» лежа на спине (нижняя часть брюшного пресса)

30 сек.

Равновесие

30 сек.

И.п. встать на правую ногу, левой ногой совершать мах вперед-назад; руки имитируют попеременный двухшажный ход, затем поменять ногу.

Упражнение «планка». 

И.п. лежа с опорой на носки и локти, предплечья выдвинуты вперед. Удерживаем данное положение кто сколько сможет.

После каждого упражнения 30-60 сек. Восстанавливаемся. Делаем легкую аэробную работу.

Выполняем 3-4 круга. Между кругами (сериями) 3-5 мин. отдыха-легкая аэробная работа.

Заминка: 15 мин. Бег на месте, велотренажер, прыжки на скакалке, ору на месте. Интенсивность ниже среднего (восстанавливаем чсс, дс), растягивание (стретчинг) для всех групп мышц.
11.04.2020

Техническая подготовка

Подготовительная часть (разминка) 15 мин.

1.
Бег на месте, велотренажер, прыжки на скакалке, ору на месте. Интенсивность средняя.

2.
Растягивание всех групп мышц (стретчинг).

Основная часть 60 мин.

         1.В положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах.

2 мин.

         2.В положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе.

3 мин.

         3.Имитация попеременного двухшажного хода на месте.

3 мин.

         4.Стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком.  

1 мин.

        5.Имитация одновременного бесшажного хода. Из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища.

3 мин.

Повторения 3 круга. Между кругами (сериями) 3-4 мин. отдыха (легкая аэробная работа).

Заминка 15 мин: см. тренеровку от 7.04.2020.

12.04.2020
Стрелковая подготовка

Теоретическое занятие: «Основы техники стрельбы в биатлоне». См. фото материал в соц.сети  в Контакте группа «БИАТЛОН. Костомукша» https://vk.com/club88275314
 раздел «фото». 90 мин.

