ПЛАН-КОНСПЕКТ

ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

АПРЕЛЬ 2020

Отделение конькобежного спорта  (в т.ч. шорт-трек)  Группа НП-2

Дата тренировочного занятия:  6,13,20,27 апреля 2020

Место проведения тренировочного занятия : по месту проживания , индивидуально.

	Содержание 
	Дозировка 
	Самоконтроль

	1.Подготовительная часть:

1.1. Прыжки на скакалке

1.2 ОРУ (гимнастика)


	600прыжков по 100 пр с отдыхом 1-2 мин.

2 раза по 30 сек. на  время 

7 минут
	Контролировать дыхание во время максимальных прыжков на время

	2. Основная часть: Круговая  тренировка
2.1 Приседания в посадку (5 приседаний плюс 2 выпрыгивания вверх)

2.2. Боковая «планка» , делать в динамике , подьем и опускание

2.3 . Выпады  в сторону на каждую ногу 

2.4. Упражнение на брюшной пресс: И.П. сидя на полу , одновременное подтягивание согнутых ног в коленях и рук к себе, разгибание обратно , оставляя руки и ноги на весу.
2.5.И.П стоя , ноги по сторонам , стопы чуть в стороны , широкий сед 

2.6.  Отжимания 
	5 раз подряд -3 круга 
Отдых между всеми упражнениями 2 минуты, после круга упражнений отдых 7 мин.

30 сек. Правым  боком 

30 сек. Левым боком -3 круга 

По 10 каждой ногой

15-20 раз

20 приседаний 

20 девочки 

30 мальчики 
	ЧСС 150-160 
Контролировать правильное положение ; колено ровно не сваливать в сторону 

Приседать максимально низко, спину держать ровно 

Корпус держать ровно , девочкам допустимы отжимания с колен.

	3. Заключительная часть  
3.1 Восстановление дыхания, растяжка
	10 минут
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ

ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

АПРЕЛЬ 2020

Отделение конькобежного спорта  (в т.ч. шорт-трек)  Группа НП-2

Дата тренировочного занятия :  1,8,15,22,29  апреля 2020

Место проведения тренировочного занятия : по месту проживания , индивидуально.

	Содержание 
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть

1.1 Прыжки на скакалке
1.2 Бег  на месте с высоким подниманием бедра

1.3 ОРУ (гимнастика)
	300+200 пр

30 сек -2 раза

5-7 мин.
	Отдых между прыжками до полного восстановления 


	2. Основная часть;  Техническая тренировка

2.1 И.П. сед в посадке , попеременно круг ногой (бедром) вперед- в сторону –назад колено к пятке- постановка к опорной стопе.

2.2 Перекачка с ноги на ногу, руки за спиной

2.3 Приседания на одной ноге , другая нога сзади.
2.4 Прыжковая имитация с ноги на ногу с работой рук

2.5 Прыжковая имитация с подскоком вверх на одной ноге . 

2.6 Перекачка с подбором ноги и мощным смещением в сторону (2+1)


	8 каждой ногой

Отдых между упражнениями 2-3 минуты, между сериями 7 минут 

2 серии по 6 упражнений

40 секунд 

По 10 -15 на каждую ногу

30 прыжков 

20 прыжков 

2 переката плюс 1 смещение ,6 каждой ногой
	Сидеть в низкой посадке

Максимально низко , с хорошей амплитудой в тазобедренных суставах.

Опускать колено к пятке опорной ноги

	3. Заключительная часть:

3.1.  упражнения на спину 
Лежа на животе , подьем туловища вверх

3.2.Растяжка 
	15 подьемов – 2 раза с отдыхом по самочувствию
5минут                                                


	потянуться на шпагаты.



ПЛАН-КОНСПЕКТ
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

АПРЕЛЬ 2020

Отделение конькобежного спорта  (в т.ч. шорт-трек)  Группа НП-2

Дата тренировочного занятия :  3,10,17,24  апреля 2020

	Место проведения тренировочного занятия : по месту проживания , индивидуально.

Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть: 
1.1. Прыжки на скакалке , различными способами: на двух ногах, на одной , попеременно с подьемом бедра, попеременно , с подьмом прямых ног вперед, двойные прыжки

1.2. ОРУ(гимнастика)
	В сумме 600 прыжков с отдыхом
8 мин
	Начинать прыжки на низкой интенсивности 
ЧСС 120-140

	2. Основная часть : Упражнения на мышцы КОРА

2.1. И.П. лежа на спине руки вдоль туловища , подьем прямых ног вверх и опускание обратно не касаясь пола

2.2. И.П Лежа на спине руки прямые за головой, поочередно поднимая правую руки и левую ногу , соединить наверху и наоборот .

2.3.  Лежа на спине , ноги согнуты в коленях, руки за голову , подьем туловища вверх
2.4. И.П стоя на четвереньках, Одновременно вытянуть правую руку вперед и левую ногу назад , считать до 20 , смена (упражнение «супермен»)

2.5. И.П Лежа на животе руки под подбородок, подьем прямой ноги вверх, поочередно снчала одной потом другой .

2.6. И.П лежа на животе , руки за голову, подьем туловища вверх. 

2.7. «Планка»

2.8.  Выпады вперед на каждую ногу 

2.9.  Выпады в сторону на каждую ногу.

2.10. Выпрыгивания вверх из посадки 

2.11. Прыжки в посадке , ноги в стороны ноги к себе «Ромбы»


	Отдых между упражнениями 1минута
20 подьемов

20  раз

20 подьемов

4 раза по 20 сек

По 15каждой ногой

10-15 подьемов

1минута

10 на каждую ногу

10 на каждую ногу

10 прыжков

20 прыжков, отдых между упражнениями 2 минуты 
	Прыжковую часть упражнений делать по самочувствию

	3. Заключительная часть :
3.1Легкий бег на месте 

3.2 растяжка
	2 мин

8мин
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ

ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

АПРЕЛЬ 2020

Отделение конькобежного спорта  (в т.ч. шорт-трек)  Группа НП-2

Дата тренировочного занятия: 5,12,19,26 апреля 2020

Место проведения тренировочного занятия : по месту проживания , индивидуально.

	Содержание 
	Дозировка
	Самоконтроль

	1.Подготовительная часть;
1.2 Прыжки на скакалке чередуя через бег на месте 

1.3 ОРУ ( гимнастика)
	100 прыжков +40  секунд бег на месте, в сумме 600 прыжков 
Отдых 1 минута между прыжками

5минут
	ЧСС 120-140 

	2. Основная часть: 

2.1Выпады вперед в движении.

2.2 Выпады в сторону.

2.3Выпады вперед -в сторону 
2.4 Прыжки на двух ногах с продвижением вперед ; ( по типу координационной лестницы)

2.5На двух ногах лицом вперед

2.6.На двух ногах правым и левым боком
2.7. На правой и левой ноге лицом вперед. И после правым и левым боком

2.8 Прыжки с разворотом на 180 градусов

2.9 Прыжки «Ромбы» ноги вместе ноги в стороны

2.10 Прыжки из посадки из стороны с сторону , ноги вместе 

2.11.Прыжковая имитация 

2.12. Выталкивание  в сторону прыжком , правым и левым боком 

2.13.Прыжки в посадке со сменой ноги продвижением вперед ( одна нога стороне ) опорная нога по центру прямой

2.14. Прыжки в посадке с продвижением, вперед-назад

3.Заключительная часть.

3.1.Отжимания

3.2. Растяжка
	10 на каждую ногу

10 на каждую ногу

10 на каждую ногу 

Прыжковую часть выполнять с отдыхом 30 сек между упражнениями, 2 серии 

20пр

20пр

20пр

20пр

20пр

20пр

20пр

20пр

20пр

20пр

20пр

Дев.-20раз  Мал.-30 раз
             5 мин
	Следить за правильным выполнением прыжков, контролировать дыхание



