План индивидуальной подготовки на самоизоляции. Макаров В.П.

Группа СС.
24.06.2020г.

1 тренировка – 60 мин:
3адачи: развитие общефизической подготовленности и силовых качеств 

1.  Бег на месте 3подхода х5 мин. Между подходами – отдых 1-2мин.
2.  Беговые упражнения на месте 4-5 упр. х5мин.
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: теоретическая подготовка
1. Изучение методических разработок на сайтах ФСО различных регионов. 

2. Просмотр видеоматериала от тренеров и спортсменов на сайте МБУ СШОР№3

4 тренировка – 60 мин.

Задачи: развитие выносливости

     1. Велотренажер 60 мин.
Группа ТЭ-3.Макаров В.П.
24.06.2020г.

1 тренировка – 60 мин:
3адачи: развитие общефизической подготовленности и силовых качеств 

4.  Бег на месте 3подхода х5 мин. Между подходами – отдых 1-2мин.
5.  Велотренажер 30 мин.
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: теоретическая подготовка
3. Изучение методических разработок на сайтах ФСО различных регионов.

4. Просмотр видеоматериала от тренеров и спортсменов на сайте МБУ СШОР№3.
