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	Содержание

	05.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу  20 раз
Поднимание отпускание туловища из положения лежа из положение лежа на спине 20 раз
Выпрыгивание вверх из положение упор присед 20 раз
Поднимание отпускание спины положение режа на животе 30 раз
прыжки на скакалке 50 раз
задание выполнять по 3 подхода


	07.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
ОРУ: разминка 10 мин.
Основная часть: ОФП, отжимания 10 раз по 3 подхода, приседания 10 раз по 3 подхода, пресс 10 повторения 3 подхода. Сгибание разгибание рук в упоре лежа (3х 25р.)
- Пресс (3х25р.)
- Выпрыгивание из низкого седа (3х20 р.)
- прыжки на скакалке (7х100 р.)
- планка (4х2мин)
Заминка: растяжка всех групп мышц.

	08.06.21
	
ОРУ: бег 10 мин., разминка 10 мин.
Основная часть: сбу по 3 подхода. Темповый бег 2км, 
Заминка: растяжка всех групп мышц.


	09.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
ОРУ: разминка 10 мин.
*прыжки в верх со сменой положения ног от скамьи (3х20р.)
- Прыжки  на скамью (3х20р.)
* прыжки на скакалке;
* выпрыгивание из полуприсяда;
* прыжки с тумбы с переменными ног;
Техническая подготовка: упражнения на равновесие.
Заминка: растяжка всех групп мышц.

	10.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
ОРУ: разминка 10 мин.
Основная часть: статические упражнения на переднюю и заднюю поверхности бедра (по 25 сек. 2 подхода), упражнения на брюшную полость 30*3 подхода.
Заминка: растяжка всех групп мышц.

	11.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
ОРУ: разминка 10 мин.
Основная часть: имитация техники классического хода перед зеркалом по 1мин. 10 подходов.
Имитация техники имитация техники конькового хода перед зеркалом по 1мин. 10 подходов.
Пресс, поднимание туловища на выносливость.
Заминка: растяжка всех групп мышц.

	12.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу  15 раз
Поднимание отпускание туловища из положения лежа из положение лежа на спине 15  раз
Выпрыгивание вверх из положение упор присед 15 раз
Поднимание отпускание спины положение лежа на животе 15 раз
прыжки на скакалке 60раз
задание выполнять по 3 подхода


	14.06.21
	Кросс 30 мин.
ОРУ,
Статические упражения (планки).
Растягивающие упражнения.

	15.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
ОРУ
Имитационные упражнения классического хода и конькового хода по 3 подхода, боковые прыжки, одновременно бесшажный классический ход 3 подх 30метров.
Заминка+растяжка.


	16.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
ОФП (подтягивание, приседание с тяжестью, пресс, упражнения на икроножные мышцы, упражнения для спины)
Заминка +растяжка.

	17.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Беговые упражнения
Ускорения на отрезках 30,60,100,200,300,200,100,60,30 (инд.подход)
Заминка+растяжка.

	18.06.21
	Восстановительный-длительный
бег 40 мин в равномерном темпе по пересеченной местности.
Растяжка.

	19.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Прыжковые упражнения (кылыы, куобах, буур)
+ прыжки на ступеньки

	21.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу  30 раз
Поднимание отпускание туловища из положения лежа из положение лежа на спине 30 раз
Выпрыгивание вверх из положение упор присед 30 раз
Поднимание отпускание спины положение режа на животе 30 раз
прыжки на скакалке 70раз
Сгибание разгибание рук на скамейке
Прыжок боком через натянутый шнур 20 раз
Прыжки с высоким подниманием колени 20 раз
Прыжки не сгибая колени 20
задание выполнять по 3 подхода 


	22.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
ОРУ: разминка 10 мин.
Основная часть: имитация техники классического хода перед зеркалом по 1мин. 10 подходов.
Имитация техники имитация техники конькового хода перед зеркалом по 1мин. 10 подходов.
Пресс, поднимание туловища на выносливость.
Заминка: растяжка всех групп мышц.

	23.06.21
	ОРУ: разминка 10 мин.
Основная часть: Взрывные упражнения на все группы мышц (сидя и стоя на каждую ногу по 7 раз по2 подхода)
Пресс, поднимание туловища на выносливость, спина динамика по 20 повторений по 2 подхода.
Заминка: растяжка всех групп мышц.

	24.06.21
	Бег 1км, ОРУ.
СБУ по 2подхода на 30 метров.
Шаговая имитация 5км.
Силовая подготовка (поднимание тяжести в положении ноги в розь, спина прямая .касаемся пола и обратно поднимаемся на вытянутых руках; приседание с тяжестью, отжимание на брусьях, полуприседание 15раз.
Заминка+растяжка.

	25.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу  20 раз
Поднимание отпускание туловища из положения лежа из положение лежа на спине 20 раз
Выпрыгивание вверх из положение упор присед 20 раз
Поднимание отпускание спины положение режа на животе 30 раз
прыжки на скакалке 50 раз
задание выполнять по 3 подхода

	26.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Беговые упражнения
Повторения 150м*5 раз. (инд.подход)
Заминка+растяжка.

	28.06.21
	Общая специальная разминка 10-15 мин
Перерыв между упражнениями 1-2  мин
ОРУ: разминка 10 мин.
Основная часть: имитация техники классического хода перед зеркалом по 1мин. 10 подходов.
Имитация техники имитация техники конькового хода перед зеркалом по 1мин. 10 подходов.
Пресс, поднимание туловища на выносливость.
Заминка: растяжка всех групп мышц.




