ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

АПРЕЛЬ
Отделение конькобежного спорта(  в т.ч. шорт-трек)  Группы ТЭ 1-2
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Дата тренировочного занятия: «6,13,20,27» апреля (понедельник) 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
Содержание   

Дозировка 

Самоконтроль
1. Подготовительная часть (разминка)

Легкий бег. ОРУ (Общие развивающие упражнения) с головы до ног. Растяжка передней, задней поверхности бедра, голеностопа, наклоны.
15 минут
2. Основная часть

1) Выпады вперёд на каждую ногу.

2) Выпрыгивания на двух ногах из посадки 

3) Выпрыгивание на каждой ноге из посадки

4) Фонарики
5) Упражнение "пистолетик" на каждую ногу 

                                2 серии
По 10 раз

20 прыжков по 8 пр-в
20 движений по 7 раз
3. Заключительная часть

восстановительный бег на месте;

растяжка всех групп мышц
10 минут
10 минут




	Дата тренировочного занятия: «7,14,21,28» апреля (вторник) 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально 

Содержание   

Дозировка

Самоконтроль

1. Подготовительная часть (разминка)

Легкий бег

ОРУ;

Растяжка основных мышц

1) Прыжки на месте 

2) Прыжки вперед-назад 

3) Прыжки влево-вправо 

4) Захлест голени 

5) Высокое поднимание бедра 

6) Прыжки вверх на одной, на другой ноге 

7) Высокое поднимание бедра вперёд-в сторону (правой и левой ногой)

8) поднимание бедра одной ноги вперёд (левой, потом правой) 

10 минут

15 минут

10 минут

30 прыжков

30 прыжков

30 прыжков

20 движений

20 движений

15 движений

15 движений

15 движений

2. Основная часть

1) Высокое поднимание бедра по сигналу 

2) Подтягивание ног к груди 

3) Максимально быстрые прыжки на скакалке 

6 сек. по 5 подходов

6 подтягиваний / 5 подходов

15 секунд / 5 подходов

3. Заключительная часть

Растяжка всех групп мышц

15 минут




	Дата тренировочного занятия: «1,8,15,22,29» апреля (Среда) 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
Содержание   

Дозировка 

Самоконтроль

1. Подготовительная часть (разминка)

упражнения для разминки мышц шеи, разминка плечевого пояса, круговые вращения в тазобедренном суставе, в коленом суставе, голеностопном, растяжка передних и задних мышц бёдер и т.п.

15 минут

2. Основная часть

Аэробная работа (кросс) на беговой дорожке или эллипсоиде, или велотренажере, или скакалке.

40 минут

Пульс 130-140

3. Заключительная часть

растяжка всех групп мышц;

пресс, отжимания, планка. 

15 минут

10 раз по 3 подхода




	Дата тренировочного занятия: «2,9,16,23,30» апреля (Четверг)  2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
Содержание   

Дозировка 

Самоконтроль
1. Подготовительная часть (разминка)

Легкий бег

ОРУ;

Растяжка основных мышц

10 минут

15 минут

10 минут

2. Основная часть

Упражнения:

1) планка с упором на ладони 

2) планка с попеременным упором на ладони-предплечья

3) планка с упором на предплечья 

4) пресс 

5) отжимание 

6) упражнение пистолетик 

60 секунд

60 секунд

40 секунд

30 секунд

10 раз 

по 5 на каждую ногу
7 раз

3. Заключительная часть

Растяжка всех групп мышц
15 минут



Дата тренировочного занятия: «3,10,17,24» апреля  (Пятница) 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание   
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть (разминка)
	
	

	Легкий бег

ОРУ

Растяжка

1) посадка 

2) отведение ноги в сторону 

3) отведение ноги назад 

4) в сторону-назад-на место 

5) перекаты 

6) приседания из посадки с руками
	10 минут

5 минут

5 минут

30 секунд

30 секунд

30 секунд

30 секунд

40 секунд

40 секунд
	

	2. Основная часть
	
	

	1) прыжки из посадки на одной ноге 4 раза, на другой ноге 4 раза + статика в посадке 10 секунд

2) Прыжки из посадки 5 раз + 5 секунд статики  
	2 раза подряд × 3 подхода

4 раза × 3 подхода


	

	3. Заключительная часть
	
	

	Пробежка 

Растяжка на все группы мышц 

Пресс, спина, отжимания, подтягивания 


	10 минут

15 минут 

10 раз по 3 подхода.
	


	Дата тренировочного занятия: «4,11,18,25» апреля (Суббота) 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально 

Содержание   

Дозировка 

Самоконтроль

1. Подготовительная часть (разминка)

Бег;

ОРУ;

Растяжка основных мышц (передняя, задняя часть бедра).

10 минут

15 минут

10 минут

2. Основная часть

Скакалка:

прыжки на месте

прыжки влево-вправо

прыжки вперёд-назад

прыжки с захлестом голени

прыжки с высоким подниманием бедра

прыжки с одной ноги на другую (попеременно)

прыжки "фонариками"

прыжки на одной ноге (25 левой, 25 правой)

прыжки крест-на-крест

прыжки назад

Максимально быстрые прыжки на скакалке 

50 раз

50 раз

50 раз

50 раз

50 раз

50 раз

50 раз

50 раз

50 раз

50 раз

20 секунд × 5 раз

3. Заключительная часть

Пресс, отжимания, подтягивания, прокачка спины

10 раз по 3 подхода




