План тренировок на июль 2022
Тренировочный план включает кроссы, кросс-походы, имитационную работу, работу на роллерах и велосипеде. Также самостоятельную работу ( просмотр видео и воспроизведение упражнений). Просьба тщательно готовится к каждой тренировке. Накануне тренировки ( вечером перед тренировкой) ВНИМАТЕЛЬНО читать план и готовится в тренировке ( готовить необходимый инвентарь, воду, шлемы, перчатки и т. д.) Тренировки на роллерах лучше делать рано утром или вечером, чтобы асфальт не прилипал. У кого нет роллеров, катаются на роликах. Если на улице дождь, планируете тренировку, когда он закончится. 
Тренировки обязательно фиксировать в спортивные дневники!!! План можно распечатать, вырезать день тренировки с числом и вклеивать в дневник. Если вы что –то не выполняете из плана или забыли как это делается, это упражнение вычеркивать. Если не выполнили задание из-за дождя, ставите себе минус в спортивном дневнике в этот день. Желательно вечером смотреть погоду и планировать тренировку.
Обязательно записывать километраж, если тренировка на стадионе, то записываете количество кругов ( можно количество кругов умножить на 320 метров, получится ваш объем, например: вы проехали на роллерах по стадиону 24 круга, вы 24 * 320 = 7680 метров).

И самое главное!!! Делаем фото дневников и сдаем мне (присылаем в вотсапе)  13 июля и 2 августа!

	Дата
	Тренировка

	01.07.2022
	Кросс по пересеченной местности 60 минут – темп средний
ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте
Имитация на пологом подъеме (можно делать на лыжной базе, либо на подъеме рядом с вашим домом) 30-40 метров по 4 дорожки каждое упражнение, в спокойном темпе.
1. Глубокие выпады 

2. Имитация руки за спиной ( работа на подседание и отталкивание, смещение центра тяжести с одной ноги на другую, следить!!! Чтобы таз не уходил за границу пятки (если визуально провести линию от таза до пяток), то есть все время был на опоре – это один из главных моментов.
3. Одновременноодношажный ход (ООХ)

4. Попеременнодвхшажный ход (следить за работой рук и ног)

ОФП 
1. Упор лежа- упор присев  15 раз

2. Отжимание  15 раз

3. Лягушка  15 раз

4. Подтягивание 2 подхода
5. Пресс книжка 2 по 15 раз( лежа на спине, руки прямые за головой, складываться поднимая спину и ноги одновременно)

6. Пресс подъем таза 2 по 15 раз (лежа на спине, руки прямые за головой, подниматься в положения сидя и прямыми перед собой ногами и упираясь руками в пол поднимать таз)

7. Пресс обычный 2 по 15 раз( лежа на спине, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, подниматься , касаясь локтями коленей)
8. Пресс короткий 30 секунд ( сед упор сзади, ноги прямые перед собой, ноги сгибать в коленях и подтягивать к плечам, плечи как будто наклоняя вперед и разгибаться, возвращаясь в исходное положение, пятками, не касаться пола.) 

Гимнастика, растяжка. 

	02.07.2022
	Кросс-поход 1 час 45 минут  ( 10 мин. Бегом + 5 шагом) – темп средний

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута) 2 серии. Отдых между сериями 2-3 минты
1. Глубокие выпады вперед на нечетные на правую ногу, на четные на левую 20 раз

2. Приседания с мячом 4-5 кг  15 раз ( если нет мяча, можно использовать четырех или пятилитровую бутылку с водой или песком)

3. Стоя ( ноги на ширине плеч) в руках гантели по 2 кг, руки опущены ( также можно использовать бутылки с песком или водой). Подъем прямых  рук в стороны, до плечей. 15 раз

4. Лягушка 15 раз

5. Скакалка 5 подходов по 100 раз  
Гимнастика, рястяжка.

	03.07.2022
	Выходной 

	04.07.2022
	Разминка на стадионе бег с среднем темпе 4 круга
ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

СБУ (специальные беговые упражнения) по 30-40 метров по 1 дорожке каждое

1. Бег с высоким подниманием бедра

2. Бег с захлёстом голени

3. Бег прыжками

4. Бег подскоками

5. Бег с выносом прямых ног вперед

6. Бег приставными шагами левым боком 

7. Бег приставными шагами правым боком 

8. Скручивание левым боком

9. Скручивание левым боком

10. Бег спиной вперед

11.  2 ускорения по 50-60 метров

Роллеры конек 60 минут средним темпом, считаем круги, километраж фиксируем в спортивные дневники.
Заминка 3 круга.

ОФП дома – сразу после тренировки!!!

Упражения на пресс 

1. Пресс книжка 2 по  10 раз( лежа на спине, руки прямые за головой, складываться поднимая спину и ноги одновременно)

2. Пресс подъем таза 2 по 10 раз (лежа на спине, руки прямые за головой, подниматься в положения сидя и прямыми перед собой ногами и упираясь руками в пол поднимать таз)

3. Пресс обычный 2 по 10 раз ( лежа на спине, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, подниматься , касаясь локтями коленей)

4. Пресс короткий 2 по 30 секунд ( сед упор сзади, ноги прямые перед собой, ноги сгибать в коленях и подтягивать к плечам, плечи как будто наклоняя вперед и разгибаться, возвращаясь в исходное положение, пятками, не касаться пола.) 

5. Скрестный пресс 2 по 10 раз  ( лежа на спине, руки в замок за головой, ноги подняты от пола на 15-20 см, на каждый подниматься скручиваясь, занося правый локоть за левое колено, левую ноги при этом сгибать в колене. И затем, левый локоть заносить точно также за правое колено)

6. Лодочка 2 по 10 раз ( лежа на животе, руки перед собой согнуты в локтях ладонями вниз, на каждый счет поднимать грудь от пола, прогибаясь в пояснице и отрывая при этом бедра от пола)

7. Планка 2 по 1мин. 30 сек.
Гимнастика, растяжка.



	05.07.2022
	Велокросс. Темп чуть выше среднего. 2 часа.
ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

Упражнения на турнике:
1. Подтягивание 3 подхода

2. Из виса на перекладине – поднос ног ( стараться не сгибать в коленях) к перекладине 3 подхода по 7 раз

3. Из виса на перекладине,  ноги, сгибая в коленях, подносить по пояса

Гимнастика, растяжки.

	06.07.2022
	Тренировка на лыжной базе. У кого дома палки есть берем с собой, у кого нет, выполняем без палок, делая имитационную работу. Шаговая имитация по кругу 1 км  - 1 час . 

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута)

1.
Упор лежа- упор присев 15 раз

2.
Отжимание 15 раз

3.
Лягушка 15 раз

4.
Подтягивание 1 подход

5.
Подседания на каждой ноге по 15 раз (Стоя спиной к опоре на одной ноге, вторую положить на стул или тумбу,  руки за спиной, плечи наклонены вперед, таз на опоре ( то есть центр тяжести)

6.
Пресс книжка ( лежа на спине, руки прямые за головой, складываться поднимая спину и ноги одновременно)

7.
Пресс подъем таза (лежа на спине, руки прямые за головой, подниматься в положения сидя и прямыми перед собой ногами и упираясь руками в пол поднимать таз)

8.
Пресс обычный ( лежа на спине, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, подниматься , касаясь локтями коленей)

9.
Пресс короткий 30 секунд ( сед упор сзади, ноги прямые перед собой, ноги сгибать в коленях и подтягивать к плечам, плечи как будто наклоняя вперед и разгибаться, возвращаясь в исходное положение, пятками, не касаться пола.) 

10. 
Планка 1 мин.30 сек

Гимнастика, растяжка.

	07.07.2022
	Разминка - Кросс по пересеченной местности 30 минут – темп средний

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

Имитация на пологом подъеме  30-40 метров по 5 дорожек, каждое упражнение, в спокойном темпе.

1.
Глубокие выпады 

2.
Имитация руки за спиной ( работа на подседание и отталкивание, смещение центра тяжести с одной ноги на другую, следить!!! Чтобы таз не уходил за границу пятки (если визуально провести линию от таза до пяток), то есть все время был на опоре – это один из главных моментов.

3.
Одновременноодношажный ход (ООХ)

4.
Попеременнодвхшажный ход ПДХ(следить за работой рук и ног)

 Включаем палки по 2 дорожки каждое упражнение ( у кого нет, продолжаем без палок)
5.
С левой палочкой

6.
С правой палочкой

7.
ООХ
8. 
ПДХ

ОФП по 2 подхода каждое упражнение
1. Упор лежа- упор присев 15 раз

2. Отжимание 15 раз

3. Лягушка 15 раз

4. Подтягивание 1 подход

5. Параллельные брусья 15 раз

6. Упор сзади 15 раз

Гимнастика, растяжки.

	08.07.2022
	Выходной 

	09.07.2022
	Разминка на стадионе 5 кругов

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

СБУ (специальные беговые упражнения) по 30-40 метров по 1 дорожки каждое

1.
Бег с высоким подниманием бедра

2.
Бег с захлёстом голени

3.
Бег прыжками

4.
Бег подскоками

5.
Бег с выносом прямых ног вперед

6.
Бег приставными шагами левым боком 

7.
Бег приставными шагами правым боком 

8.
Скручивание левым боком

9.
Скручивание левым боком

10.
Бег спиной вперед

11.
 2 ускорения по 50-60 метров

Роллеры конек 60 минут темп чуть выше среднего, считаем круги, километраж фиксируем в спортивные дневники.

Заминка 3 круга.

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута)

1. Упор лежа- упор присев 15 раз

2. Отжимание 15 раз

3. Лягушка 15 раз

4. Подтягивание 1 подход

5. Параллельные брусья 15 раз

6. Упор сзади 15 раз

7. Скакалка 3 подходов по 100 раз  

Гимнастика, рястяжка.

	10.07.2022
	Силовая (круговая) тренировка

Разминка беговая 20 минут. ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте. 
Круговая (В одной серии каждое упражнение выполнять по 12 раз, после отдых 4-5 минут. 5 таких серий.
1. Упор лежа- упор присев 12 12 12 12 12
2. Пресс книжка 12 12 1212 12
3. Отжимание 12 12 1212 12
4. Пресс подъем таза 12 12 12 12 12
5. Лягушка 12 12 12 12 12
6. Пресс обычный 12 12 12 12 12
7. Подтягивание каждый подход по возможности
8. Подседания на каждой ноге по очереди по 12 раз

9. Пресс лодочка 12 12 12 12 12
10. Упор сзади 12 12 12 12 12
11. Пресс короткий 12 12 12 12 12
      11. Приседания с грифом 10 10 10 10 10 

      12. Планка 1 мин. 1 мин. 1 мин. 1 мин. 1 мин.

Заминка  бег 10 минут. Гимнастика, растяжка.

	11.07.2022
	Разминка на стадионе 30 минут (кросс)

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

СБУ (специальные беговые упражнения) по 30-40 метров по 2 дорожки каждое

1.
Бег с высоким подниманием бедра

2.
Бег с захлёстом голени

3.
Бег прыжками

4.
Бег подскоками

5.
Бег с выносом прямых ног вперед

6.
Бег приставными шагами левым боком 

7.
Бег приставными шагами правым боком 

8.
Скручивание левым боком

9.
Скручивание левым боком

10.
Бег спиной вперед

11.
 2 ускорения по 50-60 метров

Ищем в интернете видео тройного прыжка https://yandex.ru/video/preview/?text=%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%B9%D0%BD%D0%BE%D0%B9%20%D0%BF%D1%80%D1%8B%D0%B6%D0%BE%D0%BA%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B0&path=yandex_search&parent-reqid=1656424736468732-830801719686524397-sas2-0481-644-sas-l7-balancer-8080-BAL-757&from_type=vast&filmId=8307148985520257777 
https://yandex.ru/video/preview/?text=тройной%20прыжок%20с%20места&path=yandex_search&parent-reqid=1656424736468732-830801719686524397-sas2-0481-644-sas-l7-balancer-8080-BAL-757&from_type=vast&filmId=17660507468000526709 , самостоятельно ознакамливаемся и пытаемся повторить. То же самое с пятерным прыжком и десятискоком. Включаем многоскоки, следить за отталкиванием стопой, помогать себе руками (махи), можно замерить, хотя бы по одной попытке каждого прыжка и зафиксировать их в спортивном дневнике.
Тройной прыжок 6 раз 

Пятирной прыжок 4 раза

Десятискок 2 раза

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута)

1. Упор лежа- упор присев 15 раз

2. Отжимание 15 раз

3. Лягушка 15 раз

4. Подтягивание 1 подход
5. Параллельные брусья 15 раз

6. Упор сзади 15 раз

7. Скакалка 3 подходов по 100 раз  

Гимнастика, рястяжка.


	12.07.2022
	Роллеры 1.30 минут. Заминка 3 круга по стадиону легко бегом. Растяжки, гимнастика.
Баня, парилка – как средство восстановления.

	13.07.2022
	Выходной 

	14.07.2022
	Разминка на стадионе 5 кругов

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

СБУ (специальные беговые упражнения) по 30-40 метров по 1 дорожки каждое

1.
Бег с высоким подниманием бедра

2.
Бег с захлёстом голени

3.
Бег прыжками

4.
Бег подскоками

5.
Бег с выносом прямых ног вперед

6.
Бег приставными шагами левым боком 

7.
Бег приставными шагами правым боком 

8.
Скручивание левым боком

9.
Скручивание левым боком

10.
Бег спиной вперед

11.
 2 ускорения по 50-60 метров

Роллеры конек 60 минут темп чуть выше среднего, считаем круги, километраж фиксируем в спортивные дневники.

Заминка 3 круга.

ОФП

1.
Глубокие выпады вперед на нечетные на правую ногу, на четные на левую 20 раз

2.
Приседания с мячом 4-5 кг  15 раз ( если нет мяча, можно использовать четырех или пятилитровую бутылку с водой или песком)

3.
Стоя ( ноги на ширине плеч) в руках гантели по 2 кг, руки опущены ( также можно использовать бутылки с песком или водой). Подъем прямых  рук в стороны, до плечей. 15 раз

4.
Лягушка 15 раз

5. Пресс обычный 15 раз 

6. Пресс стоя с планке, ноги чуть шире плеч, носочек левой ноги заносит на пятку правой и наоборот 15 раз

Гимнастика, растяжка.



	15.07.2022
	Кросс-поход 1 час 30минут  ( 10 мин. Бегом + 5 шагом) – темп средний

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута) 2 серии. Отдых между сериями 2-3 минуты

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута)

1. Упор лежа- упор присев 15 раз

2. Отжимание 15 раз

3. Лягушка 15 раз

4. Подтягивание 1 подход

5. Параллельные брусья 15 раз

6. Упор сзади 15 раз

7. Скакалка 3 подходов по 100 раз  

Гимнастика, рястяжка.

	16.07.2022
	Кросс 1 час,  включая 3-ёх минутные ускорения в ¾ силы (70-75 % от max) – 4 ускорения   15 -18мин, 25-28 мин, 35-38 мин, 45-48 мин.

ОРУ на месте.

Упражнения на пресс по 2 подхода

1.
Пресс книжка  10 раз( лежа на спине, руки прямые за головой, складываться поднимая спину и ноги одновременно)

2.
Пресс подъем таза 10 раз (лежа на спине, руки прямые за головой, подниматься в положения сидя и прямыми перед собой ногами и упираясь руками в пол поднимать таз)

3.
Пресс обычный 10 раз ( лежа на спине, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, подниматься , касаясь локтями коленей)

4.
Пресс короткий 30 секунд ( сед упор сзади, ноги прямые перед собой, ноги сгибать в коленях и подтягивать к плечам, плечи как будто наклоняя вперед и разгибаться, возвращаясь в исходное положение, пятками, не касаться пола.) 

5.
Скрестный пресс 10 раз  ( лежа на спине, руки в замок за головой, ноги подняты от пола на 15-20 см, на каждый подниматься скручиваясь, занося правый локоть за левое колено, левую ноги при этом сгибать в колене. И затем, левый локоть заносить точно также за правое колено)

6.
Лодочка 10 раз ( лежа на животе, руки перед собой согнуты в локтях ладонями вниз, на каждый счет поднимать грудь от пола, прогибаясь в пояснице и отрывая при этом бедра от пола)

7.
Планка по минуте, через минуту отдыха: левым боком, правым боком, задняя, передняя.

Гимнастика, растяжки.

	17.07.2022
	Разминка на стадионе 3 круга

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

СБУ (специальные беговые упражнения) по 30-40 метров по 1 дорожки каждое

1.
Бег с высоким подниманием бедра

2.
Бег с захлёстом голени

3.
Бег прыжками

4.
Бег подскоками

5.
Бег с выносом прямых ног вперед

6.
Бег приставными шагами левым боком 

7.
Бег приставными шагами правым боком 

8.
Скручивание левым боком

9.
Скручивание левым боком

10.
Бег спиной вперед

11.
 2 ускорения по 50-60 метров

Роллеры. 

12 минут без палок

6 минут с левой палкой

6 минут с правой палкой

6 минут маховый ход через шаг на левую руку с двумя палками

6 минут маховый ход через шаг на правую руку с двумя палками

12 минут на каждую ногу

6 минут произвольное ускорение

6 минут спокойно без задания

Заминка легко бегом 3 круга.

ОФП

1. Упор лежа- упор присев 12 раз
2. Пресс книжка 12 раз
3. Отжимание 12 раз
4. Пресс подъем таза 12 раз 

5. Лягушка 12 раз
6. Пресс обычный 12 раз 

7. Подтягивание 1 подход 

8. Подседания на каждой ноге по очереди по 12 раз

9. Пресс лодочка 12 раз
10. Упор сзади 12 раз
11. Пресс короткий 12 раз
      11. Приседания с грифом 10 раз
      12. Планка 1 мин. 
Гимнастика, растяжка.

Баня, парилка как средство восстановления.

	18.07.2022
	Выходной 

	19.07.2022
	Шаговая имитация по кругу 1 км (желательно круг с подъемами) 1 час . 20 минут

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута)

1.
Упор лежа- упор присев 15 раз

2.
Отжимание 15 раз

3.
Лягушка 15 раз

4.
Подтягивание 1 подход

5.
Подседания на каждой ноге по 15 раз (Стоя спиной к опоре на одной ноге, вторую положить на стул или тумбу,  руки за спиной, плечи наклонены вперед, таз на опоре ( то есть центр тяжести)

6.
Пресс книжка ( лежа на спине, руки прямые за головой, складываться поднимая спину и ноги одновременно)

7.
Пресс подъем таза (лежа на спине, руки прямые за головой, подниматься в положения сидя и прямыми перед собой ногами и упираясь руками в пол поднимать таз)

8.
Пресс обычный ( лежа на спине, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, подниматься , касаясь локтями коленей)

9.
Пресс короткий 30 секунд ( сед упор сзади, ноги прямые перед собой, ноги сгибать в коленях и подтягивать к плечам, плечи как будто наклоняя вперед и разгибаться, возвращаясь в исходное положение, пятками, не касаться пола.) 

10. 
Планка 1 мин.30 сек

Гимнастика, растяжка.

	20.07.2022
	Разминка на стадионе 3 круга

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

СБУ (специальные беговые упражнения) по 30-40 метров по 1 дорожки каждое

1.
Бег с высоким подниманием бедра

2.
Бег с захлёстом голени

3.
Бег прыжками

4.
Бег подскоками

5.
Бег с выносом прямых ног вперед

6.
Бег приставными шагами левым боком 

7.
Бег приставными шагами правым боком 

8.
Скручивание левым боком

9.
Скручивание левым боком

10.
Бег спиной вперед

11.
 2 ускорения по 50-60 метров

Роллеры. Разминка 10 минут без палок. Техническая на отрезке 60 метров ( чуть дальше факела и до финиша) каждое упражнение по 2 отрезка 

Начинаете без палок

1 – неваляшка

2 – маховый через шаг на левую руки

3 – маховый  через шаг на правую руки

4 – одновременноодношажный ход (на каждую)

5 – маховый через шаг с  левой палкой
6 – маховый  через шаг с  правой палкой
7 – одновременноодношажный ход (на каждую) с двумя палкам
8 – 4 ускорения по отрезку до финиша

заминка 10 минут в спокойном темпе.

3 круга легко бегом
ФП по 2 подхода каждое упражнение

1. Упор лежа- упор присев 15 раз

2. Отжимание 15 раз

3. Лягушка 15 раз

4. Подтягивание 1 подход

5. Параллельные брусья 15 раз

6. Упор сзади 15 раз
Гимнастика, растяжки.

	21.07.2022
	роллеры. разминка 10 минут без палок.
повторная работа 

3 круга ускорение + 3 круга восстановление средним темпом – 4 серии

заминка 10 минут  + легко бегом 3 круга

ОФП. Упражнения на пресс

1.
Пресс книжка  3 подхода по 15 раз ( лежа на спине, руки прямые за головой, складываться поднимая спину и ноги одновременно)

2.
Пресс подъем таза 3 подхода по 15 раз  (лежа на спине, руки прямые за головой, подниматься в положения сидя и прямыми перед собой ногами и упираясь руками в пол поднимать таз)

3.
Пресс обычный 3 подхода по 15 раз ( лежа на спине, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, подниматься , касаясь локтями коленей)

4.
Пресс короткий  3 подхода по 30 секунд ( сед упор сзади, ноги прямые перед собой, ноги сгибать в коленях и подтягивать к плечам, плечи как будто наклоняя вперед и разгибаться, возвращаясь в исходное положение, пятками, не касаться пола.) 

5. 
Планка 3 подхода по  1 мин.

Гимнастика, растяжка.

	22.07.2022
	Велокросс. Темп чуть выше среднего. 2 часа 20 минут
ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

Упражнения на турнике:

1.
Подтягивание 3 подхода

2.
Из виса на перекладине – поднос ног ( стараться не сгибать в коленях) к перекладине 3 подхода по 7 раз

3.
Из виса на перекладине,  ноги, сгибая в коленях, подносить по пояса

Гимнастика, растяжки.



	23.07.2022
	Выходной 

	24.07.2022
	Разминка на стадионе 30 минут (кросс)

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

СБУ (специальные беговые упражнения) по 30-40 метров по 2 дорожки каждое

1.
Бег с высоким подниманием бедра

2.
Бег с захлёстом голени

3.
Бег прыжками

4.
Бег подскоками

5.
Бег с выносом прямых ног вперед

6.
Бег приставными шагами левым боком 

7.
Бег приставными шагами правым боком 

8.
Скручивание левым боком

9.
Скручивание левым боком

10.
Бег спиной вперед

11.
 2 ускорения по 50-60 метров

Включаем многоскоки, следить за отталкиванием стопой, помогать себе руками (махи), можно замерить, хотя бы по одной попытке каждого прыжка и зафиксировать их в спортивном дневнике. 

Тройной прыжок 6 раз 

Пятирной прыжок 4 раза

Десятискок 2 раза

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута)

1. Упор лежа- упор присев 15 раз

2. Отжимание 15 раз

3. Лягушка 15 раз

4. Подтягивание 1 подход

5. Параллельные брусья 15 раз

6. Упор сзади 15 раз

7. Скакалка 3 подходов по 100 раз  

Гимнастика, рястяжка.



	25.07.2022
	Кросс-поход 1 час 45 минут  ( 10 мин. Бегом + 5 шагом) – темп выше среднего

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута) 2 серии. Отдых между сериями 2-3 минты

1.
Глубокие выпады вперед на нечетные на правую ногу, на четные на левую 20 раз

2.
Приседания с мячом 4-5 кг  15 раз ( если нет мяча, можно использовать четырех или пятилитровую бутылку с водой или песком)

3.
Стоя ( ноги на ширине плеч) в руках гантели по 2 кг, руки опущены ( также можно использовать бутылки с песком или водой). Подъем прямых  рук в стороны, до плечей. 15 раз

4.
Лягушка 15 раз

5.
Скакалка 5 подходов по 100 раз  

Гимнастика, рястяжка.

	26.07.2022
	Разминка на стадионе 3 круга

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

СБУ (специальные беговые упражнения) по 30-40 метров по 1 дорожки каждое

1.
Бег с высоким подниманием бедра

2.
Бег с захлёстом голени

3.
Бег прыжками

4.
Бег подскоками

5.
Бег с выносом прямых ног вперед

6.
Бег приставными шагами левым боком 

7.
Бег приставными шагами правым боком 

8.
Скручивание левым боком

9.
Скручивание левым боком

10.
Бег спиной вперед

11.
 2 ускорения по 50-60 метров

Роллеры. Разминка 10 минут без палок. Техническая на отрезке 60 метров ( чуть дальше факела и до финиша) каждое упражнение по 2 отрезка 

Начинаете без палок

1 – неваляшка

2 – маховый через шаг на левую руки

3 – маховый  через шаг на правую руки

4 – одновременноодношажный ход (на каждую)

5 – маховый через шаг с  левой палкой

6 – маховый  через шаг с  правой палкой

7 – одновременноодношажный ход (на каждую) с двумя палкам

8 – 4 ускорения по отрезку до финиша

заминка 10 минут в спокойном темпе.

3 круга легко бегом

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута)

1.
Упор лежа- упор присев 15 раз

2.
Отжимание 15 раз

3.
Лягушка 15 раз

4.
Подтягивание 1 подход

5.
Подседания на каждой ноге по 15 раз (Стоя спиной к опоре на одной ноге, вторую положить на стул или тумбу,  руки за спиной, плечи наклонены вперед, таз на опоре ( то есть центр тяжести)

6.
Пресс книжка ( лежа на спине, руки прямые за головой, складываться поднимая спину и ноги одновременно)

7.
Пресс подъем таза (лежа на спине, руки прямые за головой, подниматься в положения сидя и прямыми перед собой ногами и упираясь руками в пол поднимать таз)

8.
Пресс обычный ( лежа на спине, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, подниматься , касаясь локтями коленей)

9.
Пресс короткий 30 секунд ( сед упор сзади, ноги прямые перед собой, ноги сгибать в коленях и подтягивать к плечам, плечи как будто наклоняя вперед и разгибаться, возвращаясь в исходное положение, пятками, не касаться пола.) 

10. 
Планка 1 мин.30 сек

Гимнастика, растяжка.

	27.07.2022
	Комплексная тренировка
1. Кросс на стадионе 30 минут, темп выше среднего

2. Роллеры 30 минут, темп выше среднего

3. Велосипед 30 минут – темп высокий

Заминка – гимнастика, растяжки.

Баня, парилка как средство восстановления.

	28.07.2022
	Выходной 

	29.07.2022
	Разминка - Кросс по пересеченной местности 30 минут – темп средний

ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

Имитация на пологом подъеме  30-40 метров по 5 дорожек, каждое упражнение, в спокойном темпе.

1.
Глубокие выпады 

2.
Имитация руки за спиной ( работа на подседание и отталкивание, смещение центра тяжести с одной ноги на другую, следить!!! Чтобы таз не уходил за границу пятки (если визуально провести линию от таза до пяток), то есть все время был на опоре – это один из главных моментов.

3.
Одновременноодношажный ход (ООХ)

4.
Попеременнодвхшажный ход ПДХ(следить за работой рук и ног)

 Включаем палки по 2 дорожки каждое упражнение

5.
С левой палочкой

6.
С правой палочкой

7.
ООХ

8. 
ПДХ

ОФП по 2 подхода каждое упражнение

1. Упор лежа- упор присев 15 раз

2. Отжимание 15 раз

3. Лягушка 15 раз

4. Подтягивание 1 подход

5. Параллельные брусья 15 раз

6. Упор сзади 15 раз

Гимнастика, растяжки.Гимнастика, растяжка.

	30.07.2022
	Шаговая имитация по кругу 1 км 1 час . 
ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте

ОФП (отдых между упражнениями 45 сек. – 1 минута)

1.
Упор лежа- упор присев 15 раз

2.
Отжимание 15 раз

3.
Лягушка 15 раз

4.
Подтягивание 1 подход

5.
Подседания на каждой ноге по 15 раз (Стоя спиной к опоре на одной ноге, вторую положить на стул или тумбу,  руки за спиной, плечи наклонены вперед, таз на опоре ( то есть центр тяжести)

6.
Пресс книжка ( лежа на спине, руки прямые за головой, складываться поднимая спину и ноги одновременно)

7.
Пресс подъем таза (лежа на спине, руки прямые за головой, подниматься в положения сидя и прямыми перед собой ногами и упираясь руками в пол поднимать таз)

8.
Пресс обычный ( лежа на спине, руки за головой в замок, ноги согнуты в коленях, подниматься , касаясь локтями коленей)

9.
Пресс короткий 30 секунд ( сед упор сзади, ноги прямые перед собой, ноги сгибать в коленях и подтягивать к плечам, плечи как будто наклоняя вперед и разгибаться, возвращаясь в исходное положение, пятками, не касаться пола.) 

10. 
Планка 1 мин.30 сек

Гимнастика, растяжка.

	31.07.2022
	Силовая (круговая) тренировка

Разминка беговая 20 минут. ОРУ (общеразвивающие упражнения) на месте. 

Круговая (В одной серии каждое упражнение выполнять по 12 раз, после отдых 4-5 минут. 5 таких серий.

1.
Упор лежа- упор присев 12 12 12 12 12

2.
Пресс книжка 12 12 12 12 12

3.
Отжимание 12 12 12 12 12

4.
Пресс подъем таза 12 12 12 12 12 

5.
Лягушка 12 12 12 12 12

6.
Пресс обычный 12 12 12 12 12 

7.
Подтягивание каждый подход по возможности

8.
Подседания на каждой ноге по очереди по 12 раз

9.
Пресс лодочка 12 12 12 12 12

10.
Упор сзади 12 12 12 12 12 

11.
Пресс короткий 12 12 12 12 12

      11. Приседания с грифом 10 10 10 10 10 

      12. Планка 1 мин. 1 мин. 1 мин. 1 мин. 1 мин.

Заминка  бег 10 минут. Гимнастика, растяжка.



	01.08.2022
	Велосипед на стадионе – непрерывная работа

Разминка 12 кругов

Серия:  Круг быстро – круг спокойно – 3 серии 

Затем сразу

2 круга быстро – круг спокойно – 3 серии

затем сразу

3 круга быстро – круг спокойно – 3 серии

Затем 6 кругов спокойно, после чего темповая 12 кругов. 

Заминка 6 кругов.

ОРУ на месте. 

Гимнастика, растяжки.

	02.08.2022
	Выходной


