План самостоятельной работы для занимающихся (спортсменов)
 Тренировочной группы 1-го года спортивной подготовки в виде спорта лыжные гонки

с «26» апреля по «8» мая 2020г.


Тренер Давыдов Д.А.

Общая физическая подготовка 

	Месяц 
	Даты 
	Количество часов
	Наименование упражнений
	Количество раз, мин/сек

	Апрель
	25
	3













	

	ОРУ
ОФП

Сгибание разгибание рук в упоре лежа 
Отдых
Выпрыгивания из полного приседа
Отдых
Поднимание туловища из положения лежа
Отдых
Упражнения на лыжной резине
Отдых
Упражнение на равноваесие
Отдых
Сгибание разгибание рук в упоре сзади
Отдых
Поднимание ног в висе
Отдых
Упражнение пистолет
Отдых
Упражнение на  лыжной резине
Отдых
Бег на месте или на велотренажере после каждого круга
Заминка
	20 Мин.
3 круга по 25 мин.
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.

45 сек
10 мин.


10 мин.

	Апрель
	27
	2
	ОРУ
Бег на месте, либо на беговой дорожке, велотренажере и тд. 
(Имитация на месте «Техническая»)
Заминка
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях
	25 мин.
25 мин.


30 мин.

10мин.

	Апрель
	28
	2
	ОРУ 
ОФП
Сгибание разгибание рук в упоре лежа 
Сгибание разгибание рук в упоре от скамьи
Выпрыгивания из полного приседа
Работа с петлями ТРХ
Работа на имитационной резине 
Заминка 
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях
	20 мин.
50 мин
4*30

4*30

4*30

15-20 мин.
4*100/150

20 мин.

	Апрель
	29
	2
	ОРУ 
Упражнения на Баланс
Махи ногами
Статика на одной ноге
Статика ногу в сторону
Присед на одно ноге
Присед статический у стены
Упражнение ласточка
Стойка на одной ноге согнутой в колене перед собой
Отведение ноги в сторону 
Упражнение планка с поднимание ноги

Заминка 
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях 
	25 мин.
50 мин.













15 мин.
Все по 3 подхода

	Апрель
	30
	2
	Разминка 
ОРУ
Бег на месте, либо на беговой дорожке, велотренажере и тд. 
Выполнение нормативов
Пресс

 (Имитация на месте «Техническая»)

Заминка
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях
	20 мин.

25 мин


10 мин


25 мин


10мин

	Май
	2
	3
	ОРУ
ОФП

Сгибание разгибание рук в упоре лежа 
Отдых
Выпрыгивания из полного приседа
Отдых
Поднимание туловища из положения лежа
Отдых
Упражнения на лыжной резине
Отдых
Упражнение на равноваесие
Отдых
Сгибание разгибание рук в упоре сзади
Отдых
Поднимание ног в висе
Отдых
Упражнение пистолет
Отдых
Упражнение на  лыжной резине
Отдых
Бег на месте или на велотренажере после каждого круга
Заминка
	20 Мин.
3 круга по 25 мин.
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.

45 сек
10 мин.


10 мин.

	Май
	4
	2
	Разминочный бег
ОРУ 
ОФП
Сгибание разгибание рук в упоре лежа 
Сгибание разгибание рук в упоре от скамьи
Выпрыгивания из полного приседа
Работа с петлями ТРХ
Работа на имитационной резине 
Пресс на турнике и брусьях
Пресс на скамье 
Заминка 
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях
	10 мин.
15мин
50 мин
4*20/40

4*20/40

4*20/40

15 мин
15 мин

4*20/40
4*20/40
15 мин.

	Май
	5
	2
	ОРУ
Бег на месте, либо на беговой дорожке, велотренажере и тд. 
(Имитация на месте «Техническая»)
Заминка
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях
	25 мин.
25 мин.


30 мин.

10мин.

	Май
	7
	2
	ОРУ 
ОФП
Сгибание разгибание рук в упоре лежа 
Сгибание разгибание рук в упоре от скамьи
Выпрыгивания из полного приседа
Работа с петлями ТРХ
Работа на имитационной резине 
Заминка 
Гимнастические упражнения
Упражнения на турниках, брусьях
	20 мин.
50 мин
4*30

4*30

4*30

15-20 мин.
4*100/150

20 мин.

	Май
	8
	3
	ОРУ
ОФП

Сгибание разгибание рук в упоре лежа 
Отдых
Выпрыгивания из полного приседа
Отдых
Поднимание туловища из положения лежа
Отдых
Упражнения на лыжной резине
Отдых
Упражнение на равноваесие
Отдых
Сгибание разгибание рук в упоре сзади
Отдых
Поднимание ног в висе
Отдых
Упражнение пистолет
Отдых
Упражнение на  лыжной резине
Отдых
Бег на месте или на велотренажере после каждого круга
Заминка
	20 Мин.
3 круга по 25 мин.
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.

45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.
45 сек
90 сек.

45 сек
10 мин.


10 мин.

	



Теоретическая подготовка

	Месяц 
	Даты 
	Количество часов
	Наименование темы
	Используемая литература, ссылка в сети интернет

	Май
	6
	2
	Зарождение лыж в России

	Теоретическая подготовка по лыжным гонкам, Составитель тренер Давыдов Д.А.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



Инструкторско-судейская практика

	Месяц 
	Даты 
	Количество часов
	Наименование темы
	Используемая литература, ссылка в сети интернет
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