                                                 ПЛАН-КОНСПЕКТ

                 ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

                                                    АПРЕЛЬ 2020

Отделение конькобежного спорта  (в.т.ч. шорт-трек)  Группа НП-1

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

Место проведения тренировочного занятия : по месту проживания , индивидуально.

	Содержание 
	Дозировка 
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть

1.2 Прыжки на скакалке

1.3 ОРУ (гимнастика)
	400пр по 50 пр с отдыхом

5-7 минут
	Следить за интенсивностью и дыханием

	2. Основная часть:

2.1 Ходьба по «веревке» перекаты с пятки на носок , с небольшой задержкой на носке стопы с продвижением на стопу

2.2  И.П стоя на опоре на половине стопы , делаем подьемы вверх и опускание

2.3 И.П стоя у стены прижав спину ,голову и плечи к стене сесть на «стул» колени ровно руки вдоль туловища

2.4 И.П стоя ровно , руки по сторонам поднимаем ногу вперед и удерживание статическое положение , затем другой ногой

2.5 И.П стоя ровно, поднимаем одну ногу назад, руку вперед  положение « ласточка» наклоняем корпус одновременно с рукой стоя на одной ноге ,коснуться пола и вернуться в И.П

2.6 Сидя в посадке одна нога в стороне (представляем что катимся на одной ноге ),смена ног в воздухе приземление на другую ногу 

2.7. И.П выпад вперед на одну ногу , прыжок вверх, смена ног в воздухе приземление на другую ногу 

2.8 И.П сед в посадке приседания с чередованием прыжков 

2.9 Приседания на одной ноге , другая сзади 

2.10 «планка»
	2 раза по 20 перекатов с отдыхом 1минута

Между упр-ми отдых 2 минуты

Каждой ногой 15 подьемов ,2 раза

Считаем до 40 , 2 раза с отдыхом 1 мин

Считаем до 30 каждой ногой 2 раза, с отдыхом 30 сек.

Каждой рукой коснуться 5 раз

10 смен , 2 раза через отдых 1 мин

10 смен , 2 раза через отдых 1 мин

6 приседаний плюс 2 выпрыгивания вверх, 4 раза подряд, отдых 2 минуты и еще раз

2 раза по 30 секунд
	Постараться сделать все технически правильно, следить за паузами отдыха

Удержать равновесие

	3. Заключительная часть;

3.1 Легкий бег на месте 

3.2 Растяжка
	2раза по 20 секунд

5-7 мин
	Шпагаты, наклоны 


                                           ПЛАН-КОНСПЕКТ

                 ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

                                                    АПРЕЛЬ 2020

Отделение конькобежного спорта  (в.т.ч. шорт-трек)  Группа НП-1

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. ОРУ (Гимнастика)
	300 прыжков по 50 прыжков с отдыхом небольшим

2 раза на время по 30секунд (посчитать количество прыжков)

5 минут
	Первые прыжки в равномерном спокойном темпе 

	2.Основная часть: 

2.1. Приседания в посадку со сменой рук на каждое приседание 

2.2  Зашагивание на опору ( ступеньку )с подьмом бедра вверх , спускание с опоры и приседания нога назад , колено к пятке .

2.3 И.П стоя прямо на одной ноге другая нога на опоре сбоку. Приседания на одной ноге 

2.4. И.П стоя ровно нога сзади на опоре , приседание на одной ноге , до уровня бедро параллельно пола 

2.5 И.П. стоя ровно, ноги чуть шире плеч , стопы по сторонам , приседания широкий сед корпус чуть подать вперед, опускаться как можно ниже

2.6 И.П стоя ровно , зашагивание на опору с прыжком вверх, и сменой ног в воздухе.

2.7 Лежа на спине, ног согнуты в коленях , подьем туловища 

2.8 Лежа на животе ,подьем туловища вверх

2.9 отжимания от пола
	20 приседаний – 2 раза с отдыхом 1 мин

По 10 каждой ногой, 2 раз через отдых 1 мин

Между упр-ми отд.2 мин

По 10 на каждую ногу , 2 раза

Отд 1мин 

По 10 , 2 раза через отд 1 мин

15 приседаний , 2 раза через отд 1 мин

10 , 2 раза , отдых 1 минута

20

20

Дев.15, мал 25
	Контролировать, технику выполнения 

Следить за восстановлением перед началом упражнения 

ЧСС 100-120уд/мин.

	3. Заключительная часть:

3.1 бег трусцой 

3.2 растяжка
	1мин

5мин
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Отделение конькобежного спорта  (в.т.ч. шорт-трек)  Группа НП-1

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 подьмом бедра, двойные прыжки.

1.2. ОРУ (гимнастика )
	500 прыжков с отдыхом

5 мин
	Плавное начало прыжков с постепенным нарастанием

	2.Основная часть:

1. Основная часть : Упражнения на мышцы КОРА

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

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

1.1.  Лежа на спине , ноги согнуты в коленях, руки за голову , подьем туловища вверх

1.2. И.П стоя на четвереньках, Одновременно вытянуть правую руку вперед и левую ногу назад , считать до 20 , смена (упражнение «супермен»)

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

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

1.5. «Планка»

1.6.  И.П Лежа на спине ,руки вдоль туловища, рисуем цифры в воздухе  (одновременно двумя ногами) 

1.7.  Обратные отжимания от опоры

1.8. Отжимания от пола

1.9.  Приседания на двух ногах в посадку

1.10. Приседания на одной ноге в посадку , другая  сзади


	15 раз, 2 раза с отдыхо 40 сек, межлу упражнениями отдых 2 мин

15 , 2 раза 

20 , 2 раза

Считать до 15, 4 смены , 2 раза

15 каждой ногой

10 , 2 раза

30 сек, второй раз 40 сек

От 0 до 20

15

20

20

По 10 на каждую ногу
	Следить за восстановлением перед началом нового упражнения 

Если тяжеловато , то можно немного увеличить интервал отдыха



	3.Заключительная часть

3.1 легкие прыжки на месте 

3.2 растяжка 
	30-40 сек

5мин 
	Потянуться на шпагаты


