ПЛАН ПРОВЕДЕНИЯ ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОК
 Июнь-июль 2021 Г.
Группа НП-2, НП-3, вид спорта «Лыжные гонки»,  тренер: Петренко Геннадий Петрович

	 № п/п 
	Продолжи
тельность
тренировки 
	Содержание тренировочного занятия

	1. 
	3
	Совершенствование техники конькового хода . ОФП. 

	2. 
	3
	Совершенствование классических ходов. ОРУ.СБУ.

	3. 
	3
	Беговая имитационная работа с палками. ОФП.

	4. 
	3
	Совершенствование скоростных качеств.

	5. 
	3
	Совершенствование техники конькового хода . ОФП.

	6. 
	3
	Совершенствование классических ходов. ОРУ.СБУ.

	7. 
	3
	Совершенствование техники конькового хода . ОФП. 

	8. 
	3
	Совершенствование классических ходов. ОРУ.СБУ.

	9. 
	3
	Беговая имитационная работа с палками.

	10. 
	3
	Совершенствование техники передвижения на лыжах.

	11. 
	3
	 Горный бег

	12. 
	3
	Совершенствование техники конькового хода . ОФП.

	13. 
	3
	Кросс – 8 км. ОФП.

	14. 
	3
	Совершенствование техники конькового хода . ОФП. 



