Недельный план подготовки групп УТГ1,УТГ2.
27.04.2020
Общая подготовка
Подготовительная часть (разминка). 15 мин.
1. Челночный бег (бег на месте, чередуя интенсивность бега), интенсивность средняя. Выполняем последовательно 6 – 8 отрезков, затем 1 – 2 мин, повторяем тоже самое задание 2 раза. Растягивание мышц 3 – 4 мин.

Основная часть 30 мин темп средний.
Бег на месте 1 мин
12 – 16 приседаний угол между бедром и голенью 90 гр.
Бег на месте 1 мин
12 – 16 отжиманий в упоре лежа
Бег на месте 1 мин
12 – 16 прыжков вверх
Бег на месте 1 мин
12 -16 отжиманий с опорой на брусья (стулья, диван, кресло и т.д.)
Бег на месте 1 мин
12 – 16 выпадов на месте прыжком смена опорной ноги
Бег на месте 1 мин
12 – 16 подниманий мяча, гантели малого веса вверх, из положения наклона вперед руки внизу
Бег на месте 3 – 4 мин (ору на месте).
Повторяем тоже самое еще 1 раз
Специальная подготовка
         Мышцы задней  поверхности бедра, ягодичные мышцы.
1.
И. п. – стоя на левой ноге, правая назад прямая. Правая рука вперед левая назад. Мах (отведение) правой ноги назад, фиксируем, затем возвращаем маховую ногу до опорной, руки работают попеременно, разноименно. Смена опорной ноги по самочувствию, не доводя до сильного утомления работающих мышц. Время работы 5 мин.
Растягивание мышц 1 – 2 мин
Мышцы наружной и внутренней поверхности бедра:
1.   И. п. – стоя на левой ноге, правая - в сторону прямая. Приведение-отведение ноги в сторону в стойке лыжника-гонщика. Руки можно убрать за спину. Фиксируем положение при отведении ноги в сторону. Смена опорной ноги по самочувствию, не доводя до сильного утомления работающих мышц. Время работы 5 мин.
Растягивание мышц 1 – 2 мин
Мышцы голени:
1. Подъем на носки с собственным весом или с внешним отягощением (утяжелители).
Каждое упражнение выполняем 3 – 4 раза по 30 – 40 сек, отдых 40 – 50 сек.
Заминка: 15 мин.
Бег на месте, велотренажер, беговая дорожка, ору на месте, растяжка работающих мышц (восстанавливаем чсс, дс).
  28.04.2020
Общая подготовка
Подготовительная часть (разминка). 10 мин.
1.
Бег на месте, велотренажер, прыжки на скакалке, беговая дорожка, ЧСС аэробного порога (пульс 110 – 140 уд.мин). В конце аэробной работы можно выполнить 2-3 отрезка по 6-8 сек с интенсивностью выше среднего до 160 уд.мин..
Основная часть:
1) Челночный бег. Если на месте, то можно использовать бег на месте со сменой интенсивности бега. Выполняем 2 серии по 3 подхода. Отдых между подходами 40 – 50 сек, между сериями 3 – 4 мин. Продолжительность бега высокой интенсивности 5 – 6 сек медленно интенсивный бег 10 сек (повторяем 3 – 4 раза – это подход).
2) Упражнение на мышцы живота «пресс». Поднимание туловища, ног, скручивание. Выполняем 4 подхода. Темп средний.
Заминка 5 мин: медленно интенсивный бег на месте.
29.04.2020
Общая подготовка
Подготовительная часть (разминка). 15 мин.
1. Челночный бег (бег на месте, чередуя интенсивность бега), интенсивность средняя. Выполняем последовательно 6 – 8 отрезков, затем 1 – 2 мин, повторяем тоже самое задание 2 раза. Растягивание мышц 3 – 4 мин.

Основная часть 30 мин темп средний.
Бег на месте 1 мин
12 – 16 приседаний угол между бедром и голенью 90 гр.
Бег на месте 1 мин
12 – 16 отжиманий в упоре лежа
Бег на месте 1 мин
12 – 16 прыжков вверх
Бег на месте 1 мин
12 -16 отжиманий с опорой на брусья (стулья, диван, кресло и т.д.)
Бег на месте 1 мин
12 – 16 выпадов на месте прыжком смена опорной ноги
Бег на месте 1 мин
12 – 16 подниманий мяча, гантели малого веса вверх, из положения наклона вперед руки внизу
Бег на месте 3 – 4 мин (ору на месте).
Повторяем тоже самое еще 1 раз
Специальная подготовка
         Мышцы задней  поверхности бедра, ягодичные мышцы.
1.
И. п. – стоя на левой ноге, правая назад прямая. Правая рука вперед левая назад. Мах (отведение) правой ноги назад, фиксируем, затем возвращаем маховую ногу до опорной, руки работают попеременно, разноименно. Смена опорной ноги по самочувствию, не доводя до сильного утомления работающих мышц. Время работы 5 мин.
Растягивание мышц 1 – 2 мин
Мышцы наружной и внутренней поверхности бедра:
1.   И. п. – стоя на левой ноге, правая - в сторону прямая. Приведение-отведение ноги в сторону в стойке лыжника-гонщика. Руки можно убрать за спину. Фиксируем положение при отведении ноги в сторону. Смена опорной ноги по самочувствию, не доводя до сильного утомления работающих мышц. Время работы 5 мин.
Растягивание мышц 1 – 2 мин
Мышцы голени:
1. Подъем на носки с собственным весом или с внешним отягощением (утяжелители).
Каждое упражнение выполняем 3 – 4 раза по 30 – 40 сек, отдых 40 – 50 сек.
Заминка: 15 мин.
Бег на месте, велотренажер, беговая дорожка, ору на месте, растяжка работающих мышц (восстанавливаем чсс, дс).
30.04.2020
Стрелковая подготовка
Теоритическое занятие: «Основы техники стрельбы в биатлоне». См. фото материал на моей страничке в контакте группа «Биатлон. Костомукша». раздел «фото». 90 мин.
01.05.2020
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: изучение и совершенствование техники лыжных ходов. Выполнение имитационных и подводящих упражнений. 
1. В положении посадки лыжника одновременная работа руками ноги бесшажно.2 – 3 мин. затем отдых, легкая аэробная работа 40 – 60 сек..
2. В положении посадки лыжника маховые движения руками, попеременная работа.  2 – 3 мин. затем отдых, легкая аэробная работа 40 – 60 сек..
3. Имитация одновременного двухшажного конькового хода. 2 – 3 мин. затем одых, легкая аэробная работа 40 – 60 сек..
4. Стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена, отведена в сторону. Выполняем подведение и отведение толчковой ноги к опорной с фиксированием и.п, работа рук как в двухшажном коньковом ходе. Чередуем опорную ногу. 2 – 3 мин. затем отдых, легкая аэробная работа 40 – 60 сек.(см. видео в гр. «Биатлон. Костомукша» в разделе «видео»).
5. Имитация одновременного одношажного конькового хода. 2 – 3 мин. затем одых, легкая аэробная работа 40 – 60 сек.(см. видео в гр. «Биатлон. Костомукша» в разделе «видео»).
Заминка 15 мин: Бег на месте, велотренажер, беговая дорожка, ору на месте, растяжка работающих мышц (восстанавливаем чсс, дс).
2.01.2020
Стрелковая подготовка
Теоритическое занятие: «Основы техники стрельбы в биатлоне». См. фото материал на моей страничке в контакте группа «Биатлон. Костомукша». раздел «фото». 90 мин.
