План индивидуальной подготовки на самоизоляции. Макаров В.П.

Группа СС.
04.06.2020г.

1 тренировка – 60 мин:
3адача: развитие общефизической подготовленности и силовых качеств
1. Бег на месте 3подхода х5 мин. Между подходами – отдых 1-2мин.

2. Силовые упражнения (отжимания в упоре лежа -10 раз, отжимания в упоре сзади – 10 раз, упр. на пресс- 15 раз, приседания на одной ноге – 10+10 раз) х3-4подхода.

3. Упражнения на растягивание и расслабление – 10-15 мин.

2 тренировка – 60 мин:

3адачи: развитие общефизической подготовленности и специальных силовых качеств
1. Бег на месте или прыжки на скакалке 10-15мин.

2. Упражнения с амортизатором (одновременный, попеременный ход) или имитационные упражнения лыжных ходов (маховые упражнения на месте) – 3-4 подхода х5 мин.

3. Упражнения на растягивание и расслабление – 10-15 мин.
3 тренировка – 60 мин:

3адачи: развитие координации и гибкости
1. Обще-развивающие упражнения (наклоны, махи, вращения) – 10-15мин.

2. Упражнения на равновесие (стоя на 1 ноге, на возвышении, маховые упр.) – 3-4 подхода х5 мин.

3. Упражнения на растягивание и расслабление – 10-15 мин.
4 тренировка – 60 мин.

Задачи: развитие выносливости

     1. Велотренажер 60 мин.
План индивидуальной подготовки на самоизоляции.
Группа ТЭ-3.Макаров В.П.
04.06.2020г.

1 тренировка – 60 мин:
3адача: развитие общефизической подготовленности и силовых качеств
4. Бег на месте 3подхода х5 мин. Между подходами – отдых 1-2мин.

5. Силовые упражнения (отжимания в упоре лежа -10 раз, отжимания в упоре сзади – 10 раз, упр. на пресс- 15 раз, приседания на одной ноге – 10+10 раз) х3-4подхода.

6. Упражнения на растягивание и расслабление – 10-15 мин.

2 тренировка – 60 мин:

3адачи: развитие общефизической подготовленности и специальных силовых качеств
4. Бег на месте или прыжки на скакалке 10-15мин.

5. Упражнения с амортизатором (одновременный, попеременный ход) или имитационные упражнения лыжных ходов (маховые упражнения на месте) – 3-4 подхода х5 мин.

6. Упражнения на растягивание и расслабление – 10-15 мин.
3 тренировка – 60 мин:

3адачи: развитие координации и гибкости
4. Обще-развивающие упражнения (наклоны, махи, вращения) – 10-15мин.

5. Велотренажер 30 мин.
6. Упражнения на растягивание и расслабление – 10-15 мин.
Скорость.

      Скорость выполнения отдельного элемента. Взрывные качества. В спорте быстрая и сильная работа мышц в короткое время.

      Скорость принятия решения является жизненно необходимым навыком.

      Скорость в видах спорта на выносливость подразумевает скорость прохождения дистанции в достаточно длительное время. То есть неразрывно связано с понятием скоростная выносливость. Необходимое качество для достижения спортивного результата. 

       Специальная скоростная выносливость базируется на выполнении большого набора тренировочной работы, выполненной спортсменом. Набором пика формы непосредственно к соревнованиям. 

       То есть для того, чтобы показать скорость на соревнованиях, нужно развить все качества необходимые для достижения результата. 
