Комплекс упражнений в домашних условиях для групп лыжной подготовки (3 и 6 тренировка).[image: C:\Documents and Settings\Admin.MICROSOF-FAAF51.006\Рабочий стол\тренировки\разминка.jpg] Разминка занимает  - 15 минут.
1. Поднимание рук
 И.П. ноги на ширине плеч руки вдоль туловища,
 на счет  1 – руки в стороны,
 на счет 2 – руки вверх, 
на счет 3 – И.П.
2. Круговые вращения рук
15 раз вперед и 15 раз назад
3. Наклоны в стороны с вытянутой рукой вверх выполняется поочередно (влево, вправо)
4. Наклоны в стороны руки за головой выполняется поочередно (влево, вправо)
5. Круговые вращения бедрами 
И.П. руки в стороны  выполняется поочередно (влево, вправо)
6. Махи ногами вверх-вперед  поочередно
7. Выпады вперед поочередно
8. И.П. –упор присев с опорой рук о пол, прыжки назад в упор лежа.
9. И.п. – стойка ноги вместе , на счет 1 – наклон вперед, на счет 2 – упор присев,
 на счет 3 –И.п
10. Упражнение « мельница»
11. Наклоны вперед  поочередно к првой левой ноге
12. И.п. ноги на ширине плеч,  полуприсед руки вперед
Основная часть занятия[image: C:\Documents and Settings\Admin.MICROSOF-FAAF51.006\Рабочий стол\тренировки\123456.jpg] 
После основной части выполняется заминка.
Заминка занимает не менее 10 минут. На каждое упражнение тратится примерно
 1 минута или более.
Упражнение на растягивание мышц выполняется плавно без резких движений.
[image: C:\Documents and Settings\Admin.MICROSOF-FAAF51.006\Рабочий стол\тренировки\Zaminka.jpg]
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Vexopioe nonoxenve. Cros, Horu - W. n. Cruwioi k cTyny, npsiMble pyk
BMECTE, PyKW 10 Weam. g ONUDAIOTCS Ha CAEHbE.
- TIpbIKKOM CTaBAM HOTV Wipe.  + Horu crosT BMecTe, Ha paceTosu
Mney, NOAHUMAEM PyKM Yepes 2 ‘OKOTIO METPa O CTyna.
CTOPOHI BBEPX. g - Gryiaem noKkTH 0 NPAMoro yrna
- Bo3BpaLIGEMCR B VCXODHOE - Bogspauaemes 6 v 1.

nonoxesve. . A 4

H MPMCEARHUA ¥ CTEHDI

W. n. Cros, cnvHa no BCei AnvHe Npukara

K cTeHe, Horv Ha paccTostuy 40 cm oT

cTeHsl. He pevrasice, yaepxvisaem Teno
Mpucenaem, «cnonaas» no CTewe, noka  * Ha NIOKTSX M HocKax. BaxHo
6e/1pa He CTaHyT napannenbHel nony. Baxwo | !% CREQVITS, 4TObI KOPNYG W HOMY

He OTPbIBATH CMIMHY OT CTEHbI 110 BCEM ATAHE. - COCTABNAA NIPAMYIO TMHIAK.

n BEF HA MECTE
H OTKUMAHUA

. Ber Ha MECTe, BbICOKD NOAHAMES
Bee Kak 0Bbi4Ho. Ecnin TpyaHo, - » Kone.
w MOXHO ONEPETLCA HE Ha HOCKM,
‘w aHa KoreHn. 5

n KAYAEM NPECC m BbINAfbI BNEPER

W. 1. NeXa Ha CMHe, HOTY COTHYTI 1. n. Cros, Horv BMecTe pyku no

B KONIEHsX 110 MPAMBIM YITIOM. . teon;

TpUNOZHAMAEM BEPXHIOID HaCTH : - BuicTagnsem Hory enepen u
v TYBIAL, NOACHALE O CTpBASTSH > ONlyCKAEMCS, CrU6as KOleHo, noka

O nona. Baxwo He oLENTATs pykn GeApo nepegkett Horw He GyaeT
38 FONIOBOVA - GTO CHILKBET Harpy3ky ”?;";Z‘x::’:;"iw .

Ha MbILULb! XVBOTE.

ﬂ NOABEM HA CTYA

Bcraem psgom co cTynom,
Ha PaccToskHue oKono

m ODKNMAHWNS C BPALYEHNEM

Henaew oGsr-woe orxvanve. Korga
PYKH NOTHOCTHIO BLITPMIEHbI, OTPbIBGEN
NP8BYI0 PYKY OT N107A  NOgHMMaEM

> ioowenw, e oo oo i,
S w HOMYA OT NONa He oTpbiBaem. CHosa
Metisiem Horu.

CTABAM pyKy Ha non, fienaem
OTXUMBHVIE 1 NOBTOPSEM B APYTYI0
CTOpOHY.

n NPUCEAAHMA m GOKOBAS MIAHKA

BbinonkseTcs kak ofbiuHas,

HO Tenlepb ONUDAEMCA TONLKO Ha
0aHy pyky. Mo 30 cexyHn Ha Kaxayio
CTOpOHY.

Horu Ha wwpuHe nnev.
} Onyckaemcs, noka Geapa
He 6yayT napannenibHe! nony. -
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