
План тренировочных занятий по лыжным гонкам 
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16.11 

Отдых 
17.11 

Лыжи 40 мин. 

Заминка(бег) 5 

мин  

ОРУ,  

1-2 комплекс (2 

круга) 

18.11  

Кросс 5 км 

ОРУ 

https://www.yout

ube.com/watch?v

=Gezz3ZMqEjY

&feature=emb_tit

le 

 

19.11 

Лыжи 50-60 

мин. 

Заминка(бег) 5 

мин  

ОРУ,   

1 комплекс (2 

круга) 

20.11 

Кросс 3 км 

ОРУ, СБУ 

1-2 комплекс (2 

круга) 

21.11 

Лыжи 60 мин. 

Заминка(бег) 

5 мин. 

ОРУ  

https://www.yo

utube.com/wat

ch?v=Gezz3Z

MqEjY&featur

e=emb_title 

1 комплекс (2 

круга) 

22.11 

Отдых 

 

 

1 комплекс  
3 мин в каждом положение                                                                            

Попеременный двушажный ход классический ход.                                   
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Одновременно двушажный ход. 

 
 

 

 

 Одновременно двушажный классический ход. 

                          



2 комплекс         
ОФП Каждое упражнение делам по 20 раз, если по во времени, то в два раза меньше, чем указано. 

    

    



    



  
  


