ПЛАН-КОНСПЕКТ 
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта 
-шорт-трек
Группа НП-3
Дата тренировочного занятия: «4,18» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Прыжки на скакалке
1.2 Суставная разминка

	12 мин
5 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Бег с высоким подниманием бедра
2.2 упор лежа- упор присев
2.3 отжимания (девочки на коленках)
2.4 бег в упоре лежа
2.5 подъем туловища лежа на спине
2.6 выпады в стороны 
2.7 вертикальные ножницы ногами лежа на спине
	Колво повторений 20
Отдых между упражнениями до 10 сек
Отдых между сериями 2 мин(по ощущениям)кол-во серий 
	

	3. Заключительная часть
	
	

	 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)

	10 мин
	

	4. Теоретические занятия
Гигиена и профилактика коронавирусной инфекции.
Ссылки в сети Интернет:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=9&v=9_DKlTq6knU&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=eGaSF1xaa7M&feature=emb_logo

	30 мин
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта 
-шорт-трек
Группа НП-3
Дата тренировочного занятия: «5,19» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Прыжки на скакалке
- на двух ногах
- на левой ноге
- на правой ноге
- разножка
- ноги вместе ноги врозь
- на двух ногах
- ускорение пробегание
- на двух ногах
Суставная разминка 
	Каждый вид прыжков по 1 мин
5 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Специально-развивающие упражнения конькобежца
2.1.1 приседания до посадки со удержанием положения (2-3 счета) 
2.1.2 приседания на левой ноге до посадки
2.1.3 приседания на правой ноге до посадки
2.1.5 приседания на левой ноге до посадки, правая нога в сторону
2.1.6 приседания на правой ноге до посадки, левая нога в сторону
2.2. Подводящие упражнения
2.2.1 положение посадки на двух ногах, поочередное отведение ноги в сторону
2.2.2 положение посадки на двух ногах, поочередное отведение ноги назад
2.2.3 положение посадки на двух ногах, поочередное отведение ноги в сторону- назад- под себя и смена ноги
2.2.5 перекачка
2.2.7 выталкивания в сторону с  приставным шагом 3+3(2+2) 
2.3 техническая имитация прямой, с руками
2.4 прыжковая имитация прямой с руками

	Время упражнения 1 мин
Время отдыха 1 мин
Время упражнения 1 мин
Время отдыха 1 мин
1 мин х3
1 минх3
Отдых между упражнениями 1 мин
Отдых между сериями 5 мин
	

	3. Заключительная часть
	
	

	 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление 
	15 мин
	

	4. Теоретические занятия
История конькобежного спорта. Просмотр видеролика в сети Интернет. Инга Артамонова:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=10&v=t6p3bLmCGOw&feature=emb_logo
	
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта 
-шорт-трек
Группа НП-3
Дата тренировочного занятия: «7,21» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 скакалка
1.2 суставная разминка
	12 мин
5 ми
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1. интенсивная кардио серия упражнений
2.1.1 бег в упоре лежа
2.1.2 отжимания  от пола
2.1.3 упражнение " велосипед"
2.1.4 берпи 
2.1.5 бег в упоре лежа
2.1.6 отжимания  от пола
2.1.7 упражнение " велосипед"
2.1.8 берпи
2.2 интенсивные силовые упражнения с утяжелителями и грузом(2-5 кг)
2.2.1 выпрыгивания из посадки+ груз в руках
2.2.2выпад правой ногой назад  + груз вверх
2.2.3 выпад левой ногой назад + груз вверх
2.2.4 выпрыгивания из широкого приседа + груз в руках
2.2.5 выпрыгивания из посадки + груз в руках
2.2.6 выпад правой ногой назад+ груз вверх
2.2.7 выпад левой ногой назад+ груз вверх
2.2.8 выпрыгивания из широкого приседа + груз в руках

	Время выполнения 20 сек
Время отдыха 10 сек 
Количество упражнений в серии 8
Отдых между сериями 3 мин
Количество серий 4(2 круга) 

	ЧСС во время работы не более 170
ЧСС перед началом серии не более 100


	3. Заключительная часть
	
	

	 Проводится по видео-ролику https://youtu.be/KeO0_mozr3E
	15 мин
	

	4. Теоретические занятия
История конькобежного спорта. Просмотор видеролика в сети Интернет Лидия Скобликова:
https://my.mail.ru/mail/nata.platonova.ivanova/video/462/19521.html?from=videoplayer

	
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 
                            ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта -шорт-трек
Группа НП-3
Дата тренировочного занятия: «1,15,29» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 прыжки на скакалке в спокойном темпе
1.2 суставная разминка
	10 мин
5 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Необходимо изобразить барьер для прыжков, предлагаю натянуть скакалку между двух стульев, уровень скакалки должен совпадать с высотой голени. 
2.1.1 перепрыгивания "лягушкой" вперед- назад
2.1.2 прыжки "зайчики" через барьер
2.1.3 широкий сед с хлопком и подбором коленей( барьер между ног) 
2.1.4  перепрыгивание на левой ноге через барьер
2.1.5 перепрыгивание на правой ноге через барьер
2.2.1 перепрыгивание барьера на двух ногах из посадки( стараемся перепрыгнуть с прямыми ногами) 
2.2.2 перепрыгивание барьера на левой ноге до посадки
2.2.3 перепрыгивание барьера на правой ноге до посадки
2.2.4 прыжковая имитация прямой
	Время выполнения упражнения 20 повторений
Время отдыха 40 сек
Каждое упражнение выполняется 2 раза
Отдых между сериями 3 мин
Время выполнения 1 мин
Время отдыха 1 мин
Количество серий 3
Отдых между сериями 3 мин
	

	3. Заключительная часть
	
	

	Растяжка
Читаем внимательно рекомендации
https://bequeen.pro/trenirovki/gibkost_i_balans/kompleks_iz_10_neobhodimyh_dlya_shpagata_uprazhnenij_202
	Время упражнения 30 сек
Отдых индивидуальный
Количество серий 2
	

	4. Теоретические занятия
Опыт ведущих конькобежцев. Иван Скоборев. 
Просмотр видеролика в сети Интернет:
https://russia.tv/video/show/brand_id/3885/episode_id/110918/video_id/110918/

	
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта 
-шорт-трек
Группа НП-3
Дата тренировочного занятия: «11,25» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Прыжки на скакалке
1.2 Суставная разминка

	12 мин
5 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	 Круговая тренировка со своим весом высокой интенсивности
2.1 выпрыгивания из посадки с руками
2.2 отжимания из упора лежа 
2.3 упор лежа- упор присев, прыжком
2.4 буратино с выпрыгиванием, на каждый счет
2.5 из упора лежа, руки вместе руки врозь прыжком
2.6 подъем туловища из положения лежа
2.7 бег в упоре лежа
2.8 берпи с одной ногой, выпрыгивание с упором на одну ногу
	Каждое упражнение выполняется по 20 раз
Время отдыха 5-10 сек
Количество серий 3, 
Время отдыха между сериями 3 мин
	

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Упражнения для расслабления мышц https://www.zdobra.ru/lechebnaya-gimnastika/uprajneniya-dlya-rasslableniya-myshc.html

	15 мин
	

	4. Теоретические занятия
Гигиена и профилактика коронавирусной инфекции.
Ссылки в сети Интернет:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=9&v=9_DKlTq6knU&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=eGaSF1xaa7M&feature=emb_logo

	30 мин
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта 
-шорт-трек
Группа НП-3
Дата тренировочного занятия: «12,26» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 прыжки на скакалке
1 мин прыжки на двух ногах
1 мин высокое поднимание бедра
30 сек двойные прыжки
30 сек на двух ногах
30 сек ускорение пробеганием
30 сек на двух ногах
30 сек двойные прыжки
30 сек на двух ногах
30 сек ускорение пробеганием
30 сек на двух ногах
1 мин прыжки на двух ногах
1.2 суставная разминка
	7 мин
5 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Силовая тренировка 
2.1.1 приседания до посадки с вытянутыми руками вверх 
2.1.2 выпады вперед- назад, поочередно меняем ноги
2.1.3 выпады в стороны 
2.1.4 прыжки ноги вместе - ноги врозь
2.1.5 выпрыгивания из посадки
2.2.1 выпрыгивания из посадки
2.2.2 упражнение "буратино" вверх на каждый счет
2.2.3 выпады в стороны 
2.2.4  ноги вместе-ноги врозь-ноги вместе-прыжок наверх
2.2.5 20 сек прыжки + 10 сек статика

	Время упражнения 1 мин
Время отдыха 1 мин
Время упражнения 1 мин, время отдыха 1 мин
Время отдыха между сериями 3 мин
Количество серий 3
	

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Отжимания из упора лежа
3.2 Растяжка 
	Мальчики 5х15
Девочки на коленках 4х10
10 мин
	

	4. Теоретические занятия
Антидопинговое законадательство. Самоподготовка.
Ссылки сети интернет:
https://www.chitalnya.ru/work/1854660/
https://sport24.ru/news/other/2018-08-20-doping-novyy-zakon-za-narusheniya-budut-lishat-dokhodov-i-imushchestva-v-tyurmu-mogut-posadit-uzhe-seychas

	
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 
                            ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта 
-шорт-трек
Группа НП-3
Дата тренировочного занятия: «14,28» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Прыжки на скакалке
1.1.1 прыжки на скакалке на двух ногах
1.1.2 прыжков на одной ноге
1.1.3 двойных прыжков
1.1.4 прыжки на двух ногах
1.2 суставная разминка
	10 мин
200 
100+100
100
100
5 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 подводящие упражнения для специальной технической тренировки
2.1.1 приседания до посадки с удержанием статичного положения на 2-3 счета
2.1.2 "пистолетики" с ногой вперед, поочередно меняем ноги
2.1.3 приседания на левой ноге до посадки, со статикой
2.1.4 приседания на правой ноге до посадки, со статикой
2.1.5 приседания с ногой в сторону до посадки, маховая нога на вису, поочередно меняем ноги
2.1.6 приседания с правой ногой вперед до посадки,правая нога по дуге назад, подбор под себя, толчок наверх
2.1.7 приседания с левой ногой вперед до посадки, левая нога по дуге назад, подбор под себя, толчок наверх
2.1.10 прыжки из посадки, руки назад
2.2 имитационные упражнения
2.1 перекачка
2.2 техническая имитация прямой
2.3 прыжковая имитация прямой
	Время выполнения упражнения 1 мин
Время отдыха 1 мин
Время отдыха между сериями 5-6 мин
1 мин х 3
1 мин х  3
1 мин х 3
Отдых между упражнениями 1 мин
Отдых между сериями 3 мин
	ЧСС по время работы не более 180
ЧСС перед началом выполнения упражнения 120

	3. Заключительная 
	
	

	Упражнения направленные на развитие гибкости
https://bequeen.pro/trenirovki/gibkost_i_balans/kompleks_iz_10_neobhodimyh_dlya_shpagata_uprazhnenij_202
	Время упражнения 30 сек
Отдых индивидуальный
Количество серий 3
Отдых между сериями 5 мин
	

	4. Теоретические занятия
Опыт ведущих конькобежцев. Иван Скоборев. 
Просмотр видеролика в сети Интернет:
https://russia.tv/video/show/brand_id/3885/episode_id/110918/video_id/110918/

	
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта -шорт-трек
Группа НП-3
Дата тренировочного занятия: «15,29» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1  Разминочные упражнения на развитие координации
https://youtu.be/rCIzVQjsLpM 
https://youtu.be/2NavoMY8Yws 
https://youtu.be/sNSRrt6xmpQ 
https://youtu.be/W-gO4RzMgbo 
1.2 суставная разминка
	Время выполнения упражнения 20 сек
Время отдыха 20 сек
	

	2. Основная часть
	
	

	 Комплексная  тренировка на развитие силы мышц ног, рук и туловища
2.1 серия выполняется с утяжелителями
2.1.1 Приседания до посадки 
2.1.2 Выпады вперед + скручивание  в сторону впереди стоящей ноги, с чередованием ног
2.1.3 Выпады назад
2.1.4 Выпады в стороны 
2.1.5 Выпрыгивание из посадки 
2.2 выполняется без утяжелителей
2.2.1. Выпады вперед-назад- в сторону( одна нога стоит на месте, после завершения цикла нога меняется) 
2.2.2. "Буратино" С пружинкой
2.2.3. Ноги вместе- ноги врозь прыжком( до посадки) 
2.2.4. "Буратино " На каждый счет
2.2.5. Выпрыгивания из посадки с попеременной работой рук

	Время упражнения 1 мин
Время отдыха между подходами 1 мин
Время отдыха между сериями 4-5 мин
	

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 упражнения на развитие силы мышц рук, пресса и спины
3.1.1 Подъем туловища из положения лежа( ноги согнуть, руки в замке за головой) 
3.1.2 Гиперэкстензия лежа на груди https://youtu.be/NOB1Jxt-tpo
3.1.3 Подъем прямых ног до 45 градусов( ноги на весу) 
3.1.4 Велосипед https://youtu.be/8gyHd6XGAVg
3.2. Отжимания
3.3 упражнения на растяжку
	Каждое упражнение выполняется 2 раза подряд в режиме 40+20
Мальчики 100 раз, девочки на коленках 60
10 мин
	

	4. Теоретические занятия
Техника бега на коньках. Просмотр учебного фильма в сети Интернет:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1074&v=hFkyVWEBENE&feature=emb_title
	
	


