Тренировочное занятие № 94 (27.11.2020).
Старший тренер-преподаватель Нечаева Л.В.
Тема: «Развитие силы, выносливости, координации»

Перед началом занятия необходимо проветрить помещение и переодеться в спортивную форму. 
Внимательно прочитай все задание.

1. Разминка. Кросс до 40 минут (если позволяют погодные условия и есть возможность побегать).

Выполняем самостоятельно или зайти по ссылке и выполнить комплекс упражнений.

https://youtu.be/KIBg8h-O9nc
2. Общефизическая подготовка. Выполняем упражнения по кругу.
1) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 1 минута.
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Или отжимания в упоре сзади
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2) Приседания (пятки не отрываем). Можно выполнять другие виды приседаний – 1 минута.
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3) Планка – 1минута. Меняем положение каждые 30 секунд.
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4) Прыжки через скакалку (если нет, то любые прыжки) – 1 минута

Отдых – 1 минута. Переходим к первому упражнению. Выполняем 4-6 кругов.

3. Заминка. Растяжка после тренировки. Выполняем на все группы мышц. Упражнения стоя, сидя и лежа.
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 Или зайти по ссылке и выполнить с ведущим
 https://youtu.be/ZiFoaFIWkos
После выполнения тренировки не забываем умыться и переодеться.

Теория. 
27.11.2020 по каналу МАТЧ ТВ в 16.25 (время местное) будет транслироваться прямая трансляция Кубка мира по лыжным гонкам. 1 этап. Спринт.

 Смотреть ОБЯЗАТЕЛЬНО!!!

1. ЛЫЖИ. 10 причин начать!

https://youtu.be/vNOBL6kD93w
2. Как научиться кататься на лыжах коньком

https://youtu.be/unvj1PhH86s
3. Одновременный бесшажный ход или Double poling
https://youtu.be/4xi2zAjpjFE
