
Недельный план индивидуальных тренировок
Группы НП-3, УТГ 3-4-5 года по лыжным гонкам на дистанционном обучении

Тренер-преподаватель: Архипов В.А.
День

недели
Содержание занятия Методические рекомендации Контроль

Вторник  Разминка: Бег (20-30 минут), ОРУ (10 минут), 
упражнения на растяжку.

 Силовая подготовка: 2-3 серии, отдых между 
сериями 3-4 минуты
1. Отжимания от пола (30 раз);
2. Напресс (30 раз);
3. Отжимания сзади (30 раз);
4. Выпрыгивания из полуприседа (30 раз)
5. Упражнение «Берпи» 30 секунд

 Заминка

 

через 
WhatsApp



Среда  Разминка: Бег (20-30 минут), ОРУ (10 минут), 
упражнения на растяжку.

 Специально-техническая подготовка (Имитация 
лыжных ходов): 
1. Имитация классического хода
 Попеременный двухшажный ход (3*1 мин)
 Одновременный двухшажный ход (3*1 мин)
 Одновременный безшажный ход (3*1 мин)
2. Имитация конькового хода
 Одновременный одношажный ход (3*1 мин)
 Одновременный двухшажный ход (3*1мин)
 Попеременный двухшажный ход (3 *1 мин)

 Работа с резиной (10 мин).
 Заминка, упражнения на растяжку.

1.Попеременный двухшажный классический ход

2.Одновременный двухшажный классический ход

3.Одновременный безшажный классический ход (даблполлинг)

4 Имитация конькового хода

через 
WhatsApp



Четверг  Разминка: Бег (20-30 минут), ОРУ (10 минут), 
упражнения на растяжку.

 Силовая подготовка: 2-3 серии, отдых между 
сериями 3-4 минуты
1. Отжимания от пола (30 раз);
2. Упражнение «Гусеница» (20 раз);
3. Отжимания сзади (30 раз);
4. Выпрыгивания из полуприседа (30 раз)
5. Упражнение «скалолаз» 30 секунд
6. Комплекс из упражнений «Планка»

Заминка

через 
WhatsApp



Суббота  Разминка: Бег (20-30 минут), ОРУ (10 минут), 
упражнения на растяжку.

 Силовая подготовка: Каждое упражнение 
выполнять 30-40 секунд отдых между 
упражнениями 1 минута
1) Приседания
2) Отжимания (от пола или от дивана)
3) Подъем корпуса лежа на спине 

(упражнения на пресс)
4) Подъем корпуса лежа на животе 

«лодочка»
5) Выпады вперед левой /правой ногой
6) Обратные отжимания от стула
7) Упражнение на пресс «Ножницы»
8) Упражнение «Пловец»
9) Выпады назад правой/левой ногой
10) Упражнение на пресс «Велосипед» 

                                                                       
                       Упр.Ножницы                                    Упр.Выпады

       

                                Упр. Приседания

 

через 
WhatsApp

Воскресен
ье

Теоретическая подготовка.
Изучение правил по лыжным гонкам.

Програмный материал http://www.flgr.ru/rules/rules1/3882.html через 
WhatsApp

http://www.flgr.ru/rules/rules1/3882.html

