План работы до 31.05.2020 индивидуальный!

Подгруппа 1  

Подгруппа 2 
Тренировка 1 = утро в 8-9 часов не позднее. До 10:00!!!!
Тренировка 2 = вечер  не ранее 13:00  не позднее 16:00

Если тренровка 1 в день то срого в обеденное время!

Каждую тренировку фотоотчет с выезда с датой и временем мне в личку Whatssapp и фото с В/ст утром! 
Дневники заполняем! Фото мне по требованию.

Разминка всегда 3-5 км / в\ст 5 мин
	День
	Содержание
	Примечание

	01.05.2020

пт
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 10р, отжимания – 15 р., пресс наоборот – 10 раз в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

2. Выезд на шоссе – 40 / 50 км          /   В/ ст 50 / 60 мин

а) 3-4/ 5-6 стартов со светофора  /   а) уск по 20 сек* 3/5   

    по 70 – 150 м. т.е 10-15 сек     /    б) отрезок 1 мин  * 4/5
б) 2 / 3 отрезка по 1 км               /      ЧСС -150-160 
                  ЧСС – 150-160 уд/мин!

                   Кад. = 100 об\мин
	ЧСС = ПУЛЬС
КАД= Обороты (примерно)

Отдых на шоссе примерно 2-3 км  между отрезками если в/ст то 3-5 мин.

Остально время ЧСС – 120-140 уд.
УТРОМ П1- П4

	02.05.2020

сб
	1. а)Зарядка б)  В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

2. Выезд на шоссе – 50 / 60 км          /   В/ ст 60 мин


	Вторую тренировку без ускорений ЧСС – 120-130 уд спокойно.

	3.05.2020

вс
	       Выезд на шоссе – 50 / 60 км          /    В/ст 60 мин
	ЧСС – 140-150 уд. Держим темп!

	4.05.2020

пн
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 15р, отжимания – 20 р., пресс наоборот – 15 раз * 2 раза  в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

2. Выезд на шоссе – 40 / 50 км          /   В/ ст 50 / 60 мин

а) 1 отрезок 3 км                            /   а) уск по 20 сек* 3/5   

               ЧСС – 150-160 уд/мин!              /    б) отрезок 1 мин  * 4/5
б) 2 / 3 отрезка по 1 км               /      ЧСС -150-170 

                  ЧСС – 150-165 уд/мин!

                   Кад. = 90 -100 об\мин
	Отрезки строго сидя, между отрезками можно поработать стоя. Отдых после 3 км минимум 10 минут на ЧСС -110-120 уд.
УТРОМ П1- П4

	5.05.2020

вт
	        Выезд на шоссе – 60 / 70 км          /   В/ ст 70 / 80 мин         А) 2-3 финиша в горку по 150 – 200 м   /  2-3 уск по 20 сек (стоя)

  На технику и максимально тянем руль

	ЧСС – 130-160 уд/ мин

Можно В/ст поделить на 2 раза по 40 мин
Напомнить мне что бы отправил видео разбор техники финиша!!!

	6.06.2020

ср
	1. а) Зарядка б) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

2. Выезд на шоссе – 30 / 40 км          /   В/ ст 50 / 60 мин

а) 2-3/ 4-5 стартов со светофора  /   а) уск по 20 сек* 3/5   

    по 70 – 150 м. т.е 10-15 сек     /    б) отрезок 1 мин  * 4/5
б) 1 / 2 отрезка по 1 км               /      ЧСС -150-160 

                  ЧСС – 150-160 уд/мин!

                   Кад. = 120 об\мин
	Пульс на отрезках как работа на обороты! 

	7.05.2020

чт
	 Выходной! полный
	Отдохнуть морально и физически.

	8.05.2020

       пт
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 15р, отжимания – 20 р., пресс наоборот – 15 раз * 2 раза  в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

2.  Выезд на шоссе 20/ 30 км       /     в/ст 40 мин

	УТРОМ П1- П4
ЧСС на станке или выезде вечером 120-150 уд.

Поработать чуток над техникой

	9.05.2020

сб
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 15р, отжимания – 20 р., пресс наоборот – 15 раз * 2 раза  в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

2. Выезд на шоссе – 40 / 50 км          /   В/ ст 50 / 60 мин

а) 2 отрезка по 3 км                     /   а) уск по 30 сек* 3/5   

               ЧСС – 150-160 уд/мин!            /    б) отрезки 1 мин  * 4/5 раз

б) 2 / 3 отрезка по 500 м.           /      ЧСС -160-170 

                  ЧСС – 160-170 уд/мин!

                   Кад. = 90 -110 об\мин
             В) 3-4 финиша на равнине
	Не забить ноги сильно, смотрите по ЧСС, регулируйте, т.е чуток с запасиком!

	10.05.2020

вс
	 Выезд на шоссе 30 км или в/ст 30 мин
	Спокойно восстановится

	11.05.2020

пн
	1. а) Зарядка б) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

2. Выезд на шоссе – 30 / 40 км          /   В/ ст 50 / 60 мин


	УТРОМ П1- П4
Здесь врабатывание вечером ЧСС 130-150 уд.

	12.05.2020

вт
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 15р, отжимания – 20 р., пресс наоборот – 15 раз * 2 раза  в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

3. Выезд на шоссе – 50 / 60 км          /   В/ ст 60 / 70 мин

а) 10 финишей с места   л.п и ср.п    /   а) уск по 30 сек* 3/5   

             б) 2 / 3 отрезка по 500 м.           /    б) отрезки 1 мин  * 4/5 раз                                                        

                  ЧСС -160-170 

      
	Желательно со светофора резко только аккуратно, не на тяжелых передачах.

	13.05.2020

ср
	 Выезд на шоссе 80 км   / в ст 60 + 60 мин
	Чсс – 120-150 уд. Передачи легкие. Поработать над техникой танцовщицы
НАПОМНИТЕ ЗА ДЕНЬ ОТПРАВЛЮ ВИДЕО

	14.05.2020

чт
	Выходной!!! полный
	

	15.05.2020

пт
	 Выезд на шоссе 90 км   / в ст 60 + 60 мин
	

	16.05.2020

сб
	 Выезд на шоссе 100 км   / в ст 60 + 60 мин
	

	17.05.2020

вс
	 Восстановление 30 км
	отдых

	18.05.2020

пн
	 Выезд на шоссе 80 км   / в ст 60 + 60 мин
	п1-п4 утром

	19.05.2020

вт
	3. а) Зарядка б) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

4. Выезд на шоссе – 30 / 40 км          /   В/ ст 50 / 60 мин


	УТРОМ П1- П4
Здесь врабатывание вечером ЧСС 130-150 уд.

	20.05.2020

ср
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 15р, отжимания – 20 р., пресс наоборот – 15 раз * 2 раза  в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

4. Выезд на шоссе – 50 / 60 км          /   В/ ст 60 / 70 мин

а) 10 финишей с места   л.п и ср.п    /   а) уск по 30 сек* 3/5   

             б) 2 / 3 отрезка по 500 м.           /    б) отрезки 1 мин  * 4/5 раз                                                        

                  ЧСС -160-170 

      
	Желательно со светофора резко только аккуратно, не на тяжелых передачах.

	21.05.2020

чт
	в/ст 30 мин с ускорениями
	

	22.05.2020

пт
	5. а) Зарядка б) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

6. Выезд на шоссе – 30 / 40 км          /   В/ ст 50 / 60 мин


	УТРОМ П1- П4
Здесь врабатывание вечером ЧСС 130-150 уд.

	23.05.2020

сб
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 15р, отжимания – 20 р., пресс наоборот – 15 раз * 2 раза  в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

5. Выезд на шоссе – 50 / 60 км          /   В/ ст 60 / 70 мин

а) 10 финишей с места   л.п и ср.п    /   а) уск по 30 сек* 3/5   

             б) 2 / 3 отрезка по 500 м.           /    б) отрезки 1 мин  * 4/5 раз                                                        

                  ЧСС -160-170 

      
	Желательно со светофора резко только аккуратно, не на тяжелых передачах.

	24.05.2020

вс
	7. а) Зарядка б) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

8. Выезд на шоссе – 30 / 40 км          /   В/ ст 50 / 60 мин


	УТРОМ П1- П4
Здесь врабатывание вечером ЧСС 130-150 уд.

	25.05.2020

пн
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 15р, отжимания – 20 р., пресс наоборот – 15 раз * 2 раза  в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

6. Выезд на шоссе – 50 / 60 км          /   В/ ст 60 / 70 мин

а) 10 финишей с места   л.п и ср.п    /   а) уск по 30 сек* 3/5   

             б) 2 / 3 отрезка по 500 м.           /    б) отрезки 1 мин  * 4/5 раз                                                        

                  ЧСС -160-170 

      
	Желательно со светофора резко только аккуратно, не на тяжелых передачах.

	26.05.2020

вт
	3. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 10р, отжимания – 15 р., пресс наоборот – 10 раз в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

4. Выезд на шоссе – 40 / 50 км          /   В/ ст 50 / 60 мин

а) 3-4/ 5-6 стартов со светофора  /   а) уск по 20 сек* 3/5   

    по 70 – 150 м. т.е 10-15 сек     /    б) отрезок 1 мин  * 4/5
б) 2 / 3 отрезка по 1 км               /      ЧСС -150-160 

                  ЧСС – 150-160 уд/мин!

                   Кад. = 100 об\мин
	ЧСС = ПУЛЬС

КАД= Обороты (примерно)

Отдых на шоссе примерно 2-3 км  между отрезками если в/ст то 3-5 мин.

Остально время ЧСС – 120-140 уд.
УТРОМ П1- П4

	27.05.2020

ср
	3. а)Зарядка б)  В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

4. Выезд на шоссе – 50 / 60 км          /   В/ ст 60 мин


	Вторую тренировку без ускорений ЧСС – 120-130 уд спокойно.

	28.05.2020

чт
	       Выезд на шоссе – 50 / 60 км          /    В/ст 60 мин
	ЧСС – 140-150 уд. Держим темп!

	29.05.2020

пт
	1. а) Зарядка б) Упр: Пресс – 15р, отжимания – 20 р., пресс наоборот – 15 раз * 2 раза  в) В/ст – 30 мин = 5 уск по 30 сек.

3. Выезд на шоссе – 40 / 50 км          /   В/ ст 50 / 60 мин

а) 1 отрезок 3 км                            /   а) уск по 20 сек* 3/5   

               ЧСС – 150-160 уд/мин!              /    б) отрезок 1 мин  * 4/5
б) 2 / 3 отрезка по 1 км               /      ЧСС -150-170 

                  ЧСС – 150-165 уд/мин!

                   Кад. = 90 -100 об\мин
	Отрезки строго сидя, между отрезками можно поработать стоя. Отдых после 3 км минимум 10 минут на ЧСС -110-120 уд.

УТРОМ П1- П4

	30.05.2020

сб
	        Выезд на шоссе – 60 / 70 км          /   В/ ст 70 / 80 мин         А) 2-3 финиша в горку по 150 – 200 м   /  2-3 уск по 20 сек (стоя)

  На технику и максимально тянем руль


	ЧСС – 130-160 уд/ мин

Можно В/ст поделить на 2 раза по 40 мин
Напомнить мне что бы отправил видео разбор техники финиша!!!

	31.05.2020

вс
	Выхдной полный
	Отдых


