Тренировочное занятие № 151 (18.11.2021).
Старший тренер-преподаватель Нечаева Л.В.
Тема: «Развитие выносливости, силы, гибкости»

Перед началом занятия необходимо проветрить помещение и переодеться в спортивную форму. 

Внимательно прочитай все задание.

1. Разминка. Старшие учащиеся выполняют кросс до 35 минут (если позволяют погодные условия и есть возможность побегать).  

Выполнить самостоятельно 7-8 минут или зайти по ссылке и выполнить комплекс упражнений.

https://youtu.be/gMbeRBl5UKM
2. Упражнения для развития силы и выносливости. Упражнения выполняем друг за другом. Средние учащиеся выполняют 3 круга, старшие – 4 круга. Отдых между кругами – 1минута.

1) Поднимание туловища из положения лежа на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой – 1 мин.

2) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 1 мин. (чередуем: круг – отжимание в упоре лежа, круг – отжимание в упоре сзади).
3) Прыжки на двух ногах на месте (любым способом, в каждом круге прыгаем новым способом) – 1 мин.

4) Планка (выполняем любым способом, но в каждом круге меняем способ выполнения) – 1 мин.

3. Заминка. Упражнения для развития гибкости. Зайти по ссылке и выполнить комплекс упражнений вместе с ведущим.

https://youtu.be/Hd-9RQB1b94
После выполнения тренировки не забываем умыться и переодеться.

Теория
Сборная России.

1. Лыжники сборной России тренируются в Ханты-Мансийске. Группа Егора Сорина

https://youtu.be/xzs-kUChAxE
2. Контрольная тренировка сборной России по лыжным гонкам. Группа Егора Сорина. Ханты-Мансийск

https://youtu.be/amu1cDJGTSg
3. Юниорская сборная. Ольга Жолудева.
https://youtu.be/z7tnWAyqJBE
4. Что лыжники думают о беге? Отвечает юниорская сборная России

https://youtu.be/B3FSXBo3Gx8
