	План учебно-тренировочных занятий в дистанционном режиме обучения

тренера-преподавателя по лыжным гонкам - Корженко Алексея Евгеньевича

	Дата
	Вид упражнения
	Количество выполненных раз

	Понедельник
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

Приседание

Планка

Подъемы корпуса на пресс

Прыжки из положения сидя
	4 подхода по 25 раз.

2 подхода по 50 раз.

2 мин.

3 подхода по 30 раз

4 подхода п о20 раз

	Вторник
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

Приседание

Планка

Подъемы корпуса на пресс

Прыжки из положения сидя
	4 подхода по 25 раз.

2 подхода по 50 раз.

2 мин.

3 подхода по 30 раз

4 подхода п о20 раз

	Среда
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

Приседание

Планка

Подъемы корпуса на пресс

Прыжки из положения сидя

Упражнение велосипед
	5 подходов по 30 раз.

2 подхода по 50 раз.

2 мин.

3 подхода по 30 раз

4 подхода п о20 раз

3 подхода по 2 мин.

	Четверг
	ВЫХОДНОЙ

	Пятница
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

Приседание

Планка

Прыжки на скакалке
Подъемы корпуса на пресс
Прыжки из положения сидя
	4 подхода по 25 раз.

2 подхода по 50 раз.

2 мин.

500 раз (при наличии)

3 подхода по 30 раз

4 подхода п о20 раз

	 Суббота
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

Приседание

Планка

Подъемы корпуса на пресс

Стойка на одной ноге

Прыжки из положения сидя
	4 подхода по 25 раз.

2 подхода по 50 раз.

2 мин.

3 подхода по 30 раз

По 30 сек. На каждой ноге 

4 подхода п о20 раз

	Воскресенье
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа 

Приседание 

Планка 

Подъемы корпуса на пресс 

Прыжки из положения сидя
	4 подхода по 25 раз.

2 подхода по 50 раз.

2 мин.

3 подхода по 30 раз

4 подхода п о20 раз


В конце каждого занятия ОБЯЗАТЕЛЬНО!!! Упражнения на гибкость!!!

Дополнительные упражнения на СФП (специальная физическая подготовка) буду скидывать ежедневно.

