	План тренировочных занятий

	09.02
	Чередование бега и ходьбы 2 км (улица)
	Разминка ОРУ
	Выполнение СБУ в шаге 6 упр. по 50 раз.
	Быстрый бег по 50 м  - 6 повторений 
	 Прыжки на двух ногах  по 50 отталкиваний
	Медленный, восстановительный бег. Упражнения на гибкость.

	10.02
	Катание на лыжах (до 5 км)

	
11.02
	Медленный бег 10 минут.
	Разминка ОРУ
	Выполнение СБУ в шаге 6 упр. по 50 раз.
	Силовые упражнения для стоп и икроножных мышц 
	Прыжковые упражнения по 50 отталкиваний
	Медленный, восстановительный бег. Упражнения на гибкость.

	12.02
	Катание на лыжах (до 5 км) 

	13.02
	Чередование бега и ходьбы 2 км (улица)
	Разминка ОРУ
	Выполнение СБУ в шаге 6 упр. по 50 раз.
	Быстрый бег по 50 м  - 4 повторений 
	Прыжковые упражнения по 50 отталкиваний
	Медленный, восстановительный бег. Упражнения на гибкость.

	14.02
	Медленный бег 12 минут
	Разминка ОРУ
	Выполнение СБУ в шаге 6 упр. по 50 раз.
	Имитация движений рук и ног - выполнять до утомления.
	Прыжковые упражнения по 50 отталкиваний
	Медленный, восстановительный бег. Упражнения на гибкость.
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Упражнения для развития гибкости
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YnpaxHeHus A1 pa3BUTUSA CKOPOCTHO-CUIOBbIX KayecTB.

1. Mpbbiky BBEPX 13 NONOMXEHNS NpUceAa unn
nonynpucena
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TIEDAGTI Uepes MpegMeTs BHICOTOR 5-10 cM CROCOGCTBOBATH (POPMMPOBGHIEO HABHIKA SHEIUUHOTO
OTTATKMEGHUA B IPBIKICE Ha AEYX HOPEX UEPE3 IIp EAMETH, MATKO IpH3EMIATL G4 Ha [0/ COTHYTHIE HOTH,
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MpbIXKK Ha NPAMbIX HOrax

Boinonnenne: Horu Ha mupuse ruied. Copepiuaiite NMpeDKKH B BBICOTY,
He crubast HOT B KOJIEHSIX. Tpeﬁye'rcﬁ BBINPLITHYTh KaK MOXHO BbIIIIE.

Otzpix Mexy nogxogamu: 1 MuHyTA.

TIpumeuanue: CKOPOCTE TMPBUKKA IPH BBINONHEHHH YTIDAKEHUS
BaXHee Bcero. CMBIC/I 3aK/IFOUAETCS KaK MOXKHO Goree GL[CTPOM
BBINPBITHBAHUH. BPEMH, TIPOBOJMMOE Ha 3emJie, I0/DKHO PaBHAThCA
JIOTIAIM CeKyHJII.





