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План тренировок по северному многоборью для НП-1
Сентябрь 2016-2017 учебный год
	Понедельник 5
	Среда 7
	Пятница 9

	Теория: история сев. мног.

Бег 3 км.

ОРУ, СБУ

Тестирование физ. Качеств

(мониторинг)

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ

Нарты 300

Обучение технике прыжка.

Прыжки через планки

Имитация рук и ног

Пробные прыжки ч-з нарты

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СПУ 20х3

Техника прыжка кылыы,

Ыстанга

куобах



	Понедельник  12
	Среда 14
	Пятница 16

	Теория: правила соревнований

Разминка 15 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Ускорение 60х5 

Нарты 100х1

200х1 паровоз

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Нарты 50х1

100х1

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Теория: техника прыжков

Бег 10 мин.

ОРУ, СБУ30х3

Тройной техника 30х8

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин

	Понедельник 19
	Среда 21
	Пятница 23

	Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Нарты 100х1

200х1

Ускорение 60х3

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10мин

ОРУ, СБУ 30х3

Обучение технике прыжка куобах

Имитации рук и ног.

Пробные прыжки 30х8

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

Кросс 1 час

Упражнения на гибкость

заминка 3 мин


План тренировок по северному многоборью для НП-1
Сентябрь – Октябрь 2016\2017уч.год
	Понедельник 26
	Среда 28
	Пятница 30
	Понедельник 3 

	Теория: техника прыжков

Бег 10 мин.

ОРУ, СБУ30х3

Тройной техника 30х8

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	
Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Прыжки через барьеры

Прыжки через планки

Имитация рук и ног

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СПУ 20х3

Техника прыжка кылыы,

Ыстанга

куобах

Заминка 3 мин 
	Разминка 10 мин

ОРУ

Тройной прыжок на матах

30х5-8 раз

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин

	Среда 5
	Пятница 7
	Понедельник 10
	Среда 12

	Теория: история сев. мног.

Разминка 10 мин.

ОРУ, СБУ

Нарты 100х1

200х1

50х1

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ 30х3
Повторка 200х5

60х5

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

ФАРТЛЕК
1000х3ББ+100х3МБ

Заминка 3 мин 
	Разминка 10 мин

ОРУ

Повторка
600х6

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин

	Пятница 14
	Понедельник 17
	Среда 19
	
Пятница 21

	Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Тройн прыжок через барьеры

5 барьеров х 8

С постепенным увеличением расст.

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

Кросс 1 час

Упражнения на гибкость

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

ОФП

Стопа со штангой 15х3

Пресс виса 10х3

Полуприсед со штангой 10х3

Заминка 3 мин 
	Разминка 5 мин

ОРУ

Темповой 6 км
Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин


План тренировок по северному многоборью для НП-1
октябрь-ноябрь 2016\2017 уч. год
	Понедельник 24
	Среда 26
	Пятница 28
	Понедельник 31

	Теория: разрядные нормативы Разминка 10 мин
ОРУ, СБУ 20х3
ОФП, СБУ

Нарты 100х1
150х3
Ускорение 60х5

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100

100х4
ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

заминка 
	Разминка 15 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Ускорение 150х6
60х3

заминка

 
	Разминка 15 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Ускорение 200-400-600-400-200

Ускорение 100х6

Заминка 3 мин



	Среда 2
	Пятница 4
	
Понедельник 7
	Среда 9

	Разминка 15 мин
ОРУ

Тройной прыжок 30х8
ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин


	Разминка 10 мин
ОРУ, СПУ 20х3

Обучение технике пр. кылыы

Имитации рук и ног

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин
ОРУ, СПУ 20х3

Обучение технике пр. ыстанга

Имитации рук и ног

Заминка 3 мин 
	Разминка 10 мин
ОРУ, СПУ 20х3

Тройонй с барьерами

Ускорение 60х5

Заминка 3 мин

	Пятница 11
	Понедельник 14
	Среда 16
	
Пятница 18

	Разминка 10 мин
ОРУ

Нарты 200+350м
200+350м

200+350м

Ускорение 100х5 (70%)
Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин
ОРУ, СБУ 20х3

Повторка 200х8

Ускорение 60х5

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин
ОРУ, СБУ 20х3

Подпрыгивание со штангой(грив)

Прыжки полуприседом с фиксацией

Ускорение 60х5

Заминка 3 мин

	Разминка 10 мин
ОРУ, СБУ 20х3

Кросс 40 мин
Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин



План тренировок по северному многоборью для НП-1
Ноябрь – Декабрь 2016 – 2017 учебный год
	Понедельник 21
	Среда 23
	Пятница 25
	Понедельник 28

	Разминка 3 км
ОРУ

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

Тройной прыжок 

(техника разбега)
Размах руками, отталкивание 

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Контрольные прыжки «куобах»
3 попытки

Заминка 3 мин
 
	Разминка 10 мин
ОРУ

Тренажерный зал:

Полуприседание со штангой

20,30,40кг х 10 х 3

Рывок 20кг х 15 х 3

Тройной прыжок 20м х 1

Заминка 3 мин

	Среда 30
	Пятница 2
	Понедельник 5
	Среда 7

	Разминка 15 мин
ОРУ

СБУ, СПУ 30х3
Ускорение 100х3

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин

ОРУ

Темповой 6 км

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Упражнения на гибкость 

заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100х1

100х3

Ускорение 60х5

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100х1

80х5 на время по одному

Ускорение 150х3

Заминка 3 мин



	Пятница 9
	Понедельник 12
	Среда 14
	
Пятница 16

	Разминка 15 мин
ОРУ
Куобах 30м х10 раз

Нарты 100х1
50х6 по одному быстром темпе

ОФП

Заминка 3 мин
	Разминка 5 мин

ОРУ

Кросс 1 км

Упражнения на гибкость

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

Национальные прыжки

Кылыы 3 попытки 8 отметок

Ыстанга 3 попытки 8 отметок

Куобах 3 попытки 8 отметок

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

Тройной через барьеры.

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин



План тренировок по северному многоборью для НП-1
Декабрь – Январь 2016 - 2017 учебный год
	Понедельник 19
	Среда 21
	Пятница 23
	Понедельник 26

	Разминка 10 мин
ОРУ

ОФП, СБУ

Ускорение 150х4
Нарты 100х1
300х1
Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

ОФП с гривом штанги
Прыжки на стопах 20х3
Подпрыгивание с полуприс 10х3

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Нарты 100х1
500х1 паровоз
ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Нарты 100х1

200х1 змейкой

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин

	Среда 28
	Пятница 30
	Понедельник 16
	Среда 18

	Разминка 15 мн
ОРУ, СБУ 20х3
Ускорение 600х5

80х3 
ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мн

ОРУ, СБУ 20х3

Ускорение 60х3

Нарты 100х1

150х3 по одному спок темп

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мн

ОРУ, СБУ 20х3

Ускорение 60х3

Нарты 100х1

200х2 по одному (10 сек)

Заминка 3 мин

	Соревнования г. Якутск с 05.12.14 по 09.12.14
Разминка 10 мн

ОРУ

Нарты 100х1

250х1 паровоз (10 сек)

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин

	Пятница 20
	Понедельник 23
	Среда 25
	
Пятница 27

	Разминка 15 мин
ОРУ,СБУ 20х2
Куобах 30м х10 раз

Нарты 100х1
400х1

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

Куобах на технику на матах

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 5 мин
ОРУ

Кросс 40 мин

Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин
ОРУ

ОФП с гривом штанги

Прыжки на стопах 20х3

Подпрыгивание с полуприс 10х3

заминка 3 мин




План тренировок по северному многоборью для НП-1
Январь – Февраль 2017 уч. год
	Понедельник 30
	Среда 1
	Пятница 3
	Понедельник 6

	Разминка 15 мин
ОРУ

ОФП, СБУ

Ускорение 30м х 5

Нарты 100х1
300х1
Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100х1
600 паровоз

Заминка 3 мин 
	Разминка 15 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Куобах через нарты
Постепенно увелич расст нарт

Имитация рук+пр с подн колени

На месте 10х3

Заминка 3 мин
 
	Разминка 10мин
ОРУ

СБУ 20х3

Ускорение

200-400-600-400-200

Заминка 3 мин

	Среда 8
	Пятница 10
	Понедельник 13
	Среда 15

	Разминка 10 мин
ОРУ

ФАРТЛЕК 

600х3ББ+600х3МБ
Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин
ОРУ

ОФП, СБУ

Ускорение 150м х 6

Нарты 100х1

300х1

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин
ОРУ

Нарты 100х1

150х1 (8 сек) паровоз по 3 чел Заминка 3 мин

	Разминка 15 мин
ОРУ

ОФП, СБУ

Ускорение 30м х 5

Национальные парыжки

30х3 попытки

Заминка 3 мин

	Пятница 17
	Понедельник 20
	Среда 22
	
Пятница 24

	Разминка 15 мин
ОРУ,СБУ

Куобах 30м х6 раз

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	 Разминка 15 мин
ОРУ

СПУ 20х3

Техника куобах

30х8 на технику

Ускорение 150х5

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100х1

300х1

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин
ОРУ

СБУ 20х3

Нарты+ускорение

100+350м-5 подхода

Заминка 3 мин




План тренировок по северному многоборью для НП-1
Февраль – март 2017 уч. год
	Понедельник 27
	Среда 1
	Пятница 3
	Понедельник 6

	Теория: история сев. мног.

Бег 2 км.

ОРУ, СБУ

Тестирование физ. Качеств

(мониторинг)

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ

Нарты 100

Обучение технике прыжка.

Прыжки через планки

Имитация рук и ног

Пробные прыжки ч-з нарты

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

ОФП

Стопа со штангой 15х3

Пресс виса 10х3

Полуприсед со штангой 10х3

Заминка 3 мин 
	Разминка 5 мин

ОРУ

Кросс 40 мин

Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин

	Пятница 10
	Понедельник 13
	Среда 15
	Пятница 17

	Теория: правила соревнований

Разминка 15 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Ускорение 60х5 

Нарты 100х1

200х1 паровоз

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Нарты 50х1

100х1

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Тройной прыжок 30м х 5

Нарты 100х1

150х1

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Национальные прыжки:

Кылыы: 30х3

Ыстанга: 30 3

Куобах: 30х3 

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин

	
Понедельник 27

	Среда 29
	Пятница 31
	


	Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Нарты 100х1

200х1

Ускорение 60х3

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10мин

ОРУ, СБУ 30х3

Обучение технике прыжка куобах

Имитации рук и ног.

Пробные прыжки 30х8

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Теория: показ видеопособия

Разминка 5 мин

ОРУ

Кросс 40 мин

Заминка 3 мин

Упажнения на гибкость


	Выезд на открытый чемпионат ЧГИФКиС по северному многоборью с.Чурапча
Чурапчинского улуса




План тренировок по северному многоборью для НП-1
Апрель 2017 уч. год
	Понедельник 3
	Среда 5 
	Пятница 7
	Понедельник 10

	Теория: техника прыжков

Бег 10 мин.

ОРУ, СБУ30х3

Тройной техника 30х8

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	
Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Прыжки через барьеры

Прыжки через планки

Имитация рук и ног

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СПУ 20х3

Техника прыжка кылыы,

Ыстанга

куобах

Заминка 3 мин 
	Разминка 10 мин

ОРУ

Тройной прыжок на матах

30х5-8 раз

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин

	Среда 12
	Пятница 14
	Понедельник 17
	Среда 19

	Теория: история сев. мног.

Разминка 10 мин.

ОРУ, СБУ

Нарты 100х1

200х1

50х1

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Повторка 200х5

60х5

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

ФАРТЛЕК

1000х3ББ+100х3МБ

Заминка 3 мин 
	Выезд на республиканский турнир по северному многоборью


	Пятница 21
	Понедельник 24
	Среда 26
	
Пятница 28


	Разминка 10 мин

ОРУ, СБУ 30х3

Тройн прыжок через барьеры

5 барьеров х 8

С постепенным увеличением расст.

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

Кросс 1 час

Упражнения на гибкость

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

ОФП

Стопа со штангой 15х3

Пресс виса 10х3

Полуприсед со штангой 10х3

Заминка 3 мин 
	Разминка 5 мин

ОРУ

Темповой 6 км

Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин



План тренировок по северному многоборью для НП-1
Май 2017 уч. год
	Понедельник 1
	
Среда 3
	Пятница 5
	Понедельник 8

	Теория: разрядные нормативы Разминка 10 мин
ОРУ, СБУ 20х3

ОФП, СБУ

Нарты 100х1

150х3

Ускорение 60х5

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100

100х4

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

заминка 
	Разминка 15 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Ускорение 150х6

60х3

заминка

 
	Разминка 5 мин

ОРУ

Темповой 6 км

Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин

	Среда 10
	Пятница 12
	
Понедельник 15
	Среда 17

	Разминка 15 мин

ОРУ

Тройной прыжок 30х8

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин


	Разминка 10 мин
ОРУ, СПУ 20х3

Обучение технике пр. кылыы

Имитации рук и ног

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин
ОРУ, СПУ 20х3

Обучение технике пр. ыстанга

Имитации рук и ног

Заминка 3 мин 
	Разминка 10 мин
ОРУ, СПУ 20х3

Тройонй с барьерами

Ускорение 60х5

Заминка 3 мин

	Пятница 19
	Понедельник 22
	Среда 24
	
Пятница 26

	Разминка 10 мин

ОРУ

Нарты 200+350м

200+350м

200+350м

Ускорение 100х5 (70%)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин
ОРУ, СБУ 20х3

Повторка 200х8

Ускорение 60х5

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин
ОРУ, СБУ 20х3

Подпрыгивание со штангой(грив)

Прыжки полуприседом с фиксацией

Ускорение 60х5

Заминка 3 мин


	Разминка 10 мин
ОРУ, СБУ 20х3

Кросс 40 мин

Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин




План тренировок по северному многоборью для НП-1
Май – Июнь 2017 уч.год
	Понедельник 29
	Среда 31
	Пятница 2
	Понедельник 5

	Разминка 3 км
ОРУ

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

Тройной прыжок 

(техника разбега)

Размах руками, отталкивание 

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Контрольные прыжки «куобах»

3 попытки

Заминка 3 мин

 
	Разминка 10 мин

ОРУ

Тренажерный зал:

Полуприседание со штангой

20,30,40кг х 10 х 3

Рывок 20кг х 15 х 3

Тройной прыжок 20м х 1

Заминка 3 мин

	Среда 7
	Пятница 9
	Понедельник 12
	Среда 14

	Разминка 15 мин

ОРУ

СБУ, СПУ 30х3

Ускорение 100х3

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин

ОРУ

Темповой 6 км

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Упражнения на гибкость 

заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100х1

100х3

Ускорение 60х5

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100х1

80х5 на время по одному

Ускорение 150х3

Заминка 3 мин



	Пятница 16
	Понедельник 19
	Среда 21
	
Пятница 23

	Разминка 15 мин

ОРУ

Куобах 30м х10 раз

Нарты 100х1

50х6 по одному быстром темпе

ОФП

Заминка 3 мин
	Разминка 5 мин

ОРУ

Кросс 8 км

Упражнения на гибкость

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

Национальные прыжки

Кылыы 3 попытки 8 отметок

Ыстанга 3 попытки 8 отметок

Куобах 3 попытки 8 отметок

Заминка 3 мин
	Разминка 5 мин

ОРУ

Кросс 40 мин

Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин


План тренировок по северному многоборью для НП-1
Июнь – Июль 2017
	Понедельник 26
	Среда 28
	Пятница 30
	Понедельник 3

	Разминка 10 мин
ОРУ

ОФП, СБУ

Ускорение 150х4

Нарты 100х1

300х1

Заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

ОФП с гривом штанги

Прыжки на стопах 20х3

Подпрыгивание с полуприс 10х3

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Нарты 100х1

500х1 паровоз

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

заминка 3 мин
	Разминка 10 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Нарты 100х1

200х1 змейкой

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин

	
Среда 5
	Пятница 7
	Понедельник 10
	Среда 12

	Разминка 15 мн

ОРУ, СБУ 20х3

Ускорение 600х5

80х3 

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мн

ОРУ, СБУ 20х3

Ускорение 60х3

Нарты 100х1

150х3 по одному спок темп

Заминка 3 мин


	Разминка 15 мн

ОРУ, СБУ 20х3

Ускорение 60х3

Нарты 100х1

200х2 по одному (10 сек)

Заминка 3 мин


	Разминка 10 мн

ОРУ

Нарты 100х1

250х1 паровоз (10 сек)

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин

	Пятница 14
	
Понедельник 17
	Среда 19
	
Пятница 21

	Разминка 15 мин

ОРУ,СБУ 20х2

Куобах 30м х10 раз

Нарты 100х1

400х1

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

Куобах на технику на матах

ОФП (стопа 30х3

Пресс 30х3, отж 15х3, присед 10х3)

Заминка 3 мин
	Разминка 5 мин

ОРУ

Кросс 40 мин

Упражнения на гибкость

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

ОФП с гривом штанги

Прыжки на стопах 20х3

Подпрыгивание с полуприс 10х3

заминка 3 мин




План тренировок по северному многоборью для НП-1
Июль 2017 уч. год
	Понедельник 24
	Среда 26
	Пятница 28
	Понедельник 31

	Разминка 15 мин
ОРУ

ОФП, СБУ

Ускорение 30м х 5

Нарты 100х1

300х1

Заминка 3 мин
	Разминка 15 мин

ОРУ

Нарты 100х1

150 паровоз

Заминка 3 мин 
	Разминка 15 мин

ОРУ

СБУ 20х3

Куобах через нарты

Постепенно увелич расст нарт

Имитация рук+пр с подн колени

На месте 10х3

Заминка 3 мин

 
	Разминка 10мин
ОРУ

СБУ 20х3

Ускорение

200-400-600-400-200

Заминка 3 мин

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


