План тренировок
недельного МКЦ восстановительного периода группы ССМ для дистанционного режима тренировочных занятий с 01 по 07 июня 2020 года
 Тренировки проводятся индивидуально с соблюдением эпидемиологических требований.   
Тренеры: Орлов П.Н., Фагерева Л.Г.
Дата: 01 июня 2020 (понедельник – 4 часа)
	Содержание тренировки
	Дозировка

	Стрелковая подготовка-
спец. упражнения для отработки исходного положения в стрельбе стоя.

статические упр. для развития мышечной выносливости во время стрельбы стоя.
Подготовительная часть(разминка):
 бег; ходьба с высоким подниманием бедра; бег с захлёстом голени;
 упр. на растяж. (наклоны; вращения; выпады)

Основная часть:
Переменный кросс: ЧСС 120-150 уд. в мин.
 40мин. (по ходу 4 ускорения по 1 мин. (в средн. темпе ЧСС 140-160 уд. в мин.) и 4 ускорения по 30-50м (в пред. темпе)


Махи ногами с утяжелителями (1,5 кг) через 45 сек. отдыха:
1 вперёд;

2 назад;

3 в сторону;

4 тяга бедра к груди;

5 глубокие приседания в стойке сумо

Специальная силовая подготовка
Дев.- отжимания «лесенка» 
Юн. – подтягивания «лесенка» 

Активный отдых (имитация коньковых ходов)

Дев.- отжимания 
Юн. – подтягивания 

Активный отдых (имитация коньковых ходов)

Стойка на локтях
 В конце 3 подх - спина-1 мин. + пресс-1 мин.  +отжимания сзади- 1мин
Имитация коньковых ходов

Теоретическая и психологическая подготовка

Заключительная часть (заминка): 
бег на месте; ходьба на месте; упражнения на восстановление дыхания

упр. на растяж. (наклоны; вращения; выпады)

Водные процедуры с контрастным душем
	60 мин.

15мин.

10 мин.

(130 мин)
30-40р каждой ногой

30-40р.каждой ногой

30-40р.каждой ногой

30-40р.каждой ногой

40-60 раз

3-5-7----макс.
1-2----макс.
10мин.

4 подх. от стола 
по 2мин.макс.

4 подх. от опоры                     по 2мин.макс.

через 1 мин. отд.

10мин.

до 5 мин.

15 мин.

15 мин
15 мин.

10 мин.




