Учебно-календарный план. Учебно-тренировочная группа 4 года обучения. Тренер-преподаватель-Ганин А.В.
	Дата
	Содержание занятия
	Методические рекомендации( ссылки, обратная связь и т.д)

	06.04.20г
	· Разминка: ходьба,бег, если позволяют условия(10-15мин), ОРУ(5-7мин), упражнение на расстяжку.

· Силовая подготовка: 3-4 серии, отдых между сериями 3-4 мин.

1. Отжимание от пола(40р),

2.  Пресс (20р)

3. Отжимание сзади (40р)

4. Выпрыгивание из полуприседа(40р)

· Заминка:ходьбп, медленный бег(5мин), упражнения на расстяжку(5мин)
	

	07.04.20г
	· Разминка: ходьба,бег, если позволяют условия(10-15мин), ОРУ(5-7мин), упражнение на расстяжку.

· Силовая подготовка(см. ссылку)

· Заминка:ходьба, медленный бег(5мин), упражнения на расстяжку(5мин)
	https://www.youtube.com/watch?v=RBT1lD13FFY 

	08.04.20г
	· Разминка: ходьба,бег, если позволяют условия(10-15мин), ОРУ(5-7мин), упражнение на расстяжку.

· Имитация лыжных ходов:

1. Классические хода

· Попеременный двухшажный ход(3х1мин)

· Одновременный двухшажный ход(3х1мин)

· Одновременный бесшажный ход даблполлинг(вариант)(3х1мин)

2. Коньковые хода
· одновременный одношажный ход(3х1мин)

· одновременный двухшажный(3х1мин)

· попеременный двухшажный(3х1мин)
· Заминка:ходьба, медленный бег(5мин), упражнения на расстяжку(5мин)
	

	10.04.20г
	· Разминка: ходьба,бег, если позволяют условия(10-15мин), ОРУ(5-7мин), упражнение на расстяжку.

· Беговые упражнения 8-10х15сек

· Беговая тренировка(см. ссылку)

· Заминка:ходьба, медленный бег(5мин), упражнения на расстяжку(5мин)
	https://www.youtube.com/watch?v=wpoEh1HuoOc 

	12.04.20г
	Тоже что и 06.04.20г (первая тренировка микроцикла)
	


