План-конспект

дистанционных тренировочных занятий 

отделения «Конькобежный спорт» 
Этап подготовки - ВСМ
на май 2020 г.

Место проведения тренировочных занятий: по месту проживания,      


индивидуально.
	№
	Дата
	Задачи
	Содержание
	Дозировка

	1
	04.05
11.05
18.05
25.05
П

О

Н

Е

Д

Е

Л

Ь

Н

И

К
	Утро

Развитие кардио-респираторной системы

(развитие общей выносливости)
Вечер

Развитие силы мышц ног, рук, спины, брюшного пресса

	    Подготовительная часть
  Разминка голеностопа, коленных суставов, растяжка.
    Основная часть

   Велостанок аэробно
ЧСС – 120-140 уд/мин

   Заключительная часть

   ОРУ( перечень упр. см. приложение №1)

    Подготовительная часть
1. Разминочный бег или велостанок
2. ОРУ ( перечень упр. см. приложение №1)
    Основная часть
  1. Силовая:
- Выпады вперед из положения стоя колено под углом 90 градусов – 20 раз.
- Выпады в сторону из положения стоя- 20 раз.
- Конькобежные «пистолетики» по 10-15 раз на каждую ногу.
- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа ( отжимания) - 15-25 раз.
- Сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади с опорой на стул 15-25 раз.
- Приседания на одной ноге бедро горизонтально, другая  сзади с  опорой на стул 15-25 пр. 
- Приседания на одной ноге бедро горизонтально, другая  в стороне с опорой на стул 15-25 пр.
- Сплит приседания (ноги врозь, бедро горизонтально, таз назад) – 30 приседаний
2. Конькобежная табата:

- Выбивание ноги в сторону в посадке с работой рук – 20 сек.

- Сплит приседания – 20 сек.

- Прыжковая имитация – 20 сек.

- Техническая имитация бега по прямой-20 сек.
- Выпрыгивания из конькобежного «пистолетика»  (7+7) – 20 сек.

- Ходьба в низкой посадке  с работой рук, маховое колено вниз к опорной пятке

        – 2 ш вперед +2 ш назад – 20 сек.

- 2 приседания до посадки + 1 высокое выпрыгивание вверх из посадки бедро горизонтально х 6 циклов – 20 сек.
- В положении упора лежа прыжки - ноги вместе ноги врозь – 20 сек. 

     Заключительная часть
1. Упражнения на растягивание (стрейч)  и расслабление мышц.
     ( перечень упр. см. приложение №2)

2. Упражнения на мышцы core (пресс, спина)

 ( перечень упр. см. приложение №2)

   Теоретическое занятия: 

    Гигиена и профилактика коронавирусной инфекции

    Ссылки в интернете:

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

	10-15 мин.

60-90 мин.
20 мин.
15 мин.
20 мин.
3-4 повт.
3-4 повт.
2- 3 повт.
2-3 повт.
2-3 повт.
2-3 повт.

2-3 повт.

2-3 повт.

отдых 1,5 мин.

между повт.

4 мин.

(8 упр. – 20+10 сек.)
10 сек. отдых

между упр.
20 мин.
20 мин.
30 мин.

	2

В
Т

О

Р

Н

И

К
	05.05
12.05
19.05
26.05
	Утро

Развитие кардио-респираторной системы

(развитие общей выносливости)

Вечер

Совершенствование техники бега конькобежца. Развитие специальной выносливости.

	    Подготовительная часть

  Разминка голеностопа, коленных суставов, растяжка.

    Основная часть

   Велостанок аэробно

ЧСС – 120-140 уд/мин

   Заключительная часть

   ОРУ( перечень упр. см. приложение №1)

     Подготовительная часть
1. Разминочный бег или велостанок

2. ОРУ ( перечень упр. см. приложение №1)

     Основная часть
1. Специальные (имитационные) упражнения конькобежца:

- Статика в положении посадки конькобежца с подкачкой с работой рук. 

- Перенос веса тела с ноги на ногу в посадке конькобежца.

- Отведение ноги в сторону, назад, на место в положении посадки конькобежца.

- Поочередное выбивание ноги в положении посадки конькобежца с работой рук.

- Пригибная ходьба с касанием колена 2-вперед-2-назад.

- Выпрыгивания из посадки с ноги на ногу(свободная нога сзади).

- Ходьба в низкой посадке конькобежца с продвижением вперед на пол стопы не       поднимаясь вверх с работой рук.

- Техническая имитация бега по прямой – 40 сек. через 20 сек. отдыха х 5-7 циклов
- Техническая имитация бега по повороту  - 30 сек. через 20 сек. отдыха х 5-7 циклов

2. Прыжковая:

- Выпрыгивания из посадки на двух ногах с работой рук -20-30 прыжков.

- Прыжки «ромбики» в посадке с удержанием положения на 2-3 сек. 20-30 прыжков

- Выпрыгивания из посадки на одной ноге ( выпрыгивания из конькобежного «пистолетика») 10-12 прыжков

- «Коромысло» ( прыжки в посадке в сторону толкаясь прямыми ногами, руки впереди в замке) – 20 прыжков

- Стато-динамика – 30 сек. посадка конькобежца + 8 выпрыгиваний из посадки вверх х 3 цикла

     Заключительная часть
1. Упражнения на растягивание (стрейч) мышц и расслабление

( перечень упр. см. приложение №2)

2. Упражнения на мышцы core ( пресс, спина)

( перечень упр. см. приложение №2)

    Теоритическое занятие

    История развития конькобежного спорта 


	10-15 мин.

60-90 мин.

20 мин.

15 мин.

20 мин.

2 мин. 

2 мин. 

16-20 движ.

30 движений

16-20 движ. 

16-20 движ.

12-15 шагов

2-3 повт.
2-3 повт.

3-4 повт.
3-4 повт.
2-3 повт.
2-3 повт.

2-3 серии

15 мин.
20 мин.
30 мин.

	3


	06.05
13.05
20.05
27.05
С

Р

Е

Д

А
	Утро

Развитие кардио-респираторной системы

(развитие общей выносливости)

Вечер

Развитие силы основных мышечных групп

	    Подготовительная часть

  Разминка голеностопа, коленных суставов, растяжка.

    Основная часть

   Велостанок аэробно

ЧСС – 120-140 уд/мин

   Заключительная часть

   ОРУ( перечень упр. см. приложение №1)

   Подготовительная часть 
1. Разминочный бег или велостанок

2. ОРУ ( перечень упр. см. приложение №1)
   Основная часть
1. Силовая прыжковая:

 - Прыжки в выпаде вперед с работой рук - 20 прыжков

 - «Треугольники» в упоре лежа (влево, в центр, вправо ) - 15 прыжков

 - «Треугольники с пяткой» в упоре лежа -20 прыжков
 - «Бёрпи» - 8-12 циклов
  - Бег в упоре лежа - 30-45”

  - “Ромбики” в посадке конькобежца -20-30 прыжков
  - Прыжковая имитация – 30 сек. ( отдых 1,5 мин.)
  - Прыжковая имитация скрестная( зеркальная) – 30 сек. ( отдых 1,5 мин.)

  - Выпрыгивания из посадки конькобежца вверх с работой рук – 20-30 прыжков
2. Стато-динамика – 30 сек. посадка конькобежца+ 6 прыжков имитации с     приземлением в сторону на 2 ноги х 3 цикла 

    Заключительная часть

1. Упражнения на растягивание ( стрейч) мышц и расслабление
( перечень упр. см. приложение №2)

2. Упражнения на мышцы core ( пресс, спина)

( перечень упр. см. приложение №2)

    Теоритическое занятие

- Ознакомление с запрещенным списком лекарственных препаратов

https://rusada.ru/substances/prohibited-list/
- Образовательный антидопинговый онлайн курс

https://rusada.ru/education/online-training/

	10-15 мин.

60-90 мин.

20 мин.

15 мин.
20 мин.
2-3 повт.
3-4 повт.
3-4повт.
1-2 повт.
2-3 повт.
2-3 повт.
4-5 повт.

4-5 повт.

4-6 повт.
2-3 серии
отдых 4 мин.

15 мин.

20 мин.
30 мин.

	4
	07.05
14.05
21.05
28.05
Ч
Е

Т

В

Е

Р

Г

	Утро

Развитие кардио-респираторной системы

(развитие общей выносливости)

Вечер

Совершенствование техники бега конькобежца. Развитие специальной выносливости.


	    Подготовительная часть

  Разминка голеностопа, коленных суставов, растяжка.

    Основная часть

   Велостанок аэробно

ЧСС – 120-140 уд/мин

   Заключительная часть

   ОРУ( перечень упр. см. приложение №1)

     Подготовительная часть
1. Разминочный бег или велостанок

2. ОРУ ( перечень упр. см. приложение №1)

     Основная часть
1. Специальные (имитационные) упражнения конькобежца:

- Статика в положении посадки конькобежца с подкачкой с работой рук. 

- Перенос веса тела с ноги на ногу в посадке конькобежца.

- Отведение ноги в сторону, назад, на место в положении посадки конькобежца.

- Поочередное выбивание ноги в положении посадки конькобежца с работой рук.

- Пригибная ходьба с касанием колена 2-вперед-2-назад.

- Выпрыгивания из посадки с ноги на ногу(свободная нога сзади).

- Ходьба в низкой посадке конькобежца с продвижением вперед на пол стопы не       поднимаясь вверх с работой рук.

- Техническая имитация бега по прямой – 40 сек. через 20 сек. отдыха х 5-7 циклов

- Техническая имитация бега по повороту  - 30 сек. через 20 сек. отдыха х 5-7 циклов

2. Прыжковая:

- Выпрыгивания из посадки на двух ногах с работой рук -20-30 прыжков.

- Прыжки «ромбики» в посадке с удержанием положения на 2-3 сек. 20-30 прыжков

- Выпрыгивания из посадки на одной ноге ( выпрыгивания из конькобежного «пистолетика») 10-12 прыжков

- «Коромысло» ( прыжки в посадке в сторону толкаясь прямыми ногами, руки впереди в замке) – 20 прыжков

- Стато-динамика – 30 сек. посадка конькобежца + 8 выпрыгиваний из посадки вверх х 3 цикла

     Заключительная часть
1. Упражнения на растягивание (стрейч) мышц и расслабление

( перечень упр. см. приложение №2)

2. Упражнения на мышцы core ( пресс, спина)

( перечень упр. см. приложение №2)

7. Теоритическое занятие

    История развития Олимпийских игр.

	10-15 мин.

60-90 мин.

20 мин.

15 мин.

20 мин.

2 мин. 

2 мин. 

16-20 движ.

30 движений

16-20 движ. 

16-20 движ.

12-15 шагов

2-3 повт.

2-3 повт.

3-4 повт.

3-4 повт.

2-3 повт.

2-3 повт.

2-3 серии

15 мин.

20 мин.

30 мин.

	5
	08.05
15.05
22.05
29.05
П

Я

Т

Н

И

Ц

А


	Утро

Развитие кардио-респираторной системы

(развитие общей выносливости)

Вечер

Развитие силы мышц ног, рук, спины, брюшного пресса


	    Подготовительная часть

  Разминка голеностопа, коленных суставов, растяжка.

    Основная часть

   Велостанок аэробно

ЧСС – 120-140 уд/мин

   Заключительная часть

   ОРУ( перечень упр. см. приложение №1)

    Подготовительная часть
1. Разминочный бег или велостанок

2. ОРУ ( перечень упр. см. приложение №1)

    Основная часть
  1. Силовая:

- Выпады вперед из положения стоя колено под углом 90 градусов – 20 раз.

- Выпады в сторону из положения стоя- 20 раз.

- Конькобежные «пистолетики» по 10-15 раз на каждую ногу.

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа ( отжимания) - 15-25 раз.

- Сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади с опорой на стул 15-25 раз.

- Приседания на одной ноге бедро горизонтально, другая  сзади с  опорой на стул 15-25 пр. 

- Приседания на одной ноге бедро горизонтально, другая  в стороне с опорой на стул 15-25 пр.

- Сплит приседания (ноги врозь, бедро горизонтально, таз назад) – 30 приседаний

2. Конькобежная табата:

- Выбивание ноги в сторону в посадке с работой рук – 20 сек.

- Сплит приседания – 20 сек.

- Прыжковая имитация – 20 сек.

- Техническая имитация бега по прямой-20 сек.

- Выпрыгивания из конькобежного «пистолетика»  (7+7) – 20 сек.

- Ходьба в низкой посадке  с работой рук, маховое колено вниз к опорной пятке

        – 2 ш вперед +2 ш назад – 20 сек.

- 2 приседания до посадки + 1 высокое выпрыгивание вверх из посадки бедро горизонтально х 6 циклов – 20 сек.

- В положении упора лежа прыжки - ноги вместе ноги врозь – 20 сек. 

     Заключительная часть
1. Упражнения на растягивание (стрейч)  и расслабление мышц.

     ( перечень упр. см. приложение №2)

2. Упражнения на мышцы core (пресс, спина)

 ( перечень упр. см. приложение №2)

   Теоретическое занятия: 

    Гигиена и профилактика коронавирусной инфекции

    Ссылки в интернете:

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

	10-15 мин.

60-90 мин.

20 мин.

15 мин.

20 мин.

3-4 повт.

3-4 повт.

2- 3 повт.

2-3 повт.

2-3 повт.

2-3 повт.

2-3 повт.

2-3 повт.

отдых 1,5 мин.

между повт.

4 мин.

(8 упр. – 20+10 сек.)

10 сек. отдых

между упр.

20 мин.

20 мин.

30 мин.

	6
	02.05
16.05
23.05
30.05

С

У

Б

Б

О

Т

А
	Утро

Развитие кардио-респираторной системы

(развитие общей выносливости)

Вечер

Совершенствование техники бега конькобежца. Развитие специальной выносливости.


	    Подготовительная часть

  Разминка голеностопа, коленных суставов, растяжка.

    Основная часть

   Велостанок аэробно

ЧСС – 120-140 уд/мин

   Заключительная часть

   ОРУ( перечень упр. см. приложение №1)

     Подготовительная часть
1. Разминочный бег или велостанок

2. ОРУ ( перечень упр. см. приложение №1)

     Основная часть
1. Специальные (имитационные) упражнения конькобежца:

- Статика в положении посадки конькобежца с подкачкой с работой рук. 

- Перенос веса тела с ноги на ногу в посадке конькобежца.

- Отведение ноги в сторону, назад, на место в положении посадки конькобежца.

- Поочередное выбивание ноги в положении посадки конькобежца с работой рук.

- Пригибная ходьба с касанием колена 2-вперед-2-назад.

- Выпрыгивания из посадки с ноги на ногу(свободная нога сзади).

- Ходьба в низкой посадке конькобежца с продвижением вперед на пол стопы не       поднимаясь вверх с работой рук.

- Техническая имитация бега по прямой – 40 сек. через 20 сек. отдыха х 5-7 циклов

- Техническая имитация бега по повороту  - 30 сек. через 20 сек. отдыха х 5-7 циклов

2. Прыжковая:

- Выпрыгивания из посадки на двух ногах с работой рук -20-30 прыжков.

- Прыжки «ромбики» в посадке с удержанием положения на 2-3 сек. 20-30 прыжков

- Выпрыгивания из посадки на одной ноге ( выпрыгивания из конькобежного «пистолетика») 10-12 прыжков

- «Коромысло» ( прыжки в посадке в сторону толкаясь прямыми ногами, руки впереди в замке) – 20 прыжков

- Стато-динамика – 30 сек. посадка конькобежца + 8 выпрыгиваний из посадки вверх х 3 цикла

     Заключительная часть
1. Упражнения на растягивание (стрейч) мышц и расслабление

( перечень упр. см. приложение №2)

2. Упражнения на мышцы core ( пресс, спина)

( перечень упр. см. приложение №2)

7. Теоритическое занятие

    Просмотр фото и видео материалов сильнейших конькобежцев мира. 


	10-15 мин.

60-90 мин.

20 мин.

15 мин.

20 мин.

2 мин. 

2 мин. 

16-20 движ.

30 движений

16-20 движ. 

16-20 движ.

12-15 шагов

2-3 повт.

2-3 повт.

3-4 повт.

3-4 повт.

2-3 повт.

2-3 повт.

2-3 серии

15 мин.

20 мин.

30 мин.

	7
	03.05
10.05
17.05
24.05
31.05

	ВОСКРЕСЕНЬЕ                                   

                                                                      ДЕНЬ ОТДЫХА


Теоретические занятия:

- Ознакомление с запрещенным списком лекарственных препаратов

https://rusada.ru/substances/prohibited-list/
- Образовательный антидопинговый онлайн курс
https://rusada.ru/education/online-training/
- Просмотр фото и видеоматериалов сильнейших конькобежцев мира
с дальнейшим анализом.

- Ознакомление с историей развития Олимпийских игр.
 Приложение № 1 к недельному плану-конспекту
Комплекс ОРУ:

1) Бег на месте, 10-15 минут, или прыжки из положения стоя в положение широкая стойка ноги врозь, руки вверх, 5-7 минут, или велостанок 10-15 минут
2) Наклоны головы влево и вправо, 6-8 раз
3) Повороты головы налево и направо, 6-8 раз

4) Круговые движения рук в плечевых, локтевых суставах вперед и назад, 8-10 раз

5) Отведение прямых рук назад, 8-10 раз

6) Пружинящие повороты туловищем в стороны, 8-10 раз

7) Круговые движения туловищем в обе стороны, 4-9 оборотов в каждую сторону

8) Наклоны туловища вперед, 6-8 раз

9) Скрестные наклоны туловища вперед, 6-8 раз

10) Наклоны туловища в стороны, по 3 наклона в каждую сторону, 4цикла

11) Круговые движения в коленных суставах в обе стороны, 6-8 оборотов

12) Круговые движения в голеностопных суставах в обе стороны, 6-8 оборотов

13) Выпады вперед на левую и правую ноги, 3-4 покачивания,6-8 подходов

14) Выпады в стороны на левую и правую ноги, 3-4 покачивания,6-8 подходов

15) Прыжки на месте на обеих ногах, 10-20 прыжков

16) Прыжки на месте на левой ноге и  на правой ноге, 5-10 прыжков


Приложение № 2 к недельному плану-конспекту
Комплекс упражнений на мышцы core :

1) Наклоны из положения седа ноги врозь. 10-12 наклонов к каждой ноге

2) Планка. 40-60 секунд

3) Наклоны из положения левая нога выпрямлена, правая согнута в колене и прижата стопой к внутренней поверхности бедра левой. 10-12 наклонов к выпрямленной левой и правой.

4) Боковая планка. 40-60 секунд левым и правым боком

5) Наклоны в положении  «барьерный прыжок»  10-12 наклонов к каждой ноге

6) Упражнение «книжка» 12-16 движений

7) Упражнение «бабочка» Потягивания и движения коленями вверх-вниз в течение 40-60 секунд.

8) Из положения лежа на спине, согнув ноги в коленях, стопы в пол, руки вниз, ладонями вниз, поднимание таза вверх. 16-18 движений

9) Из положения седа боком с опорой на локоть, поднимание выпрямленной ноги. 10-12 движений кажной ногой на каждом боку.

10) Поднимание туловища из положения лежа, ноги вместе, согнуты в коленях, стопами в пол. 20-30 движений.

11) Положение продольного полушпагата, сед на голени одной ноги, другая нога прямая сзади, наклон вперед.удержание положения  в течение 30-50 секунд

12) Поднимание ног с касанием пальцами стоп пола из положения лежа на спине. 10-12 движений.

13) Положение «на четвереньках», движение ноги коленом к подбородку и махом назад отведение до выпрямления ноги. 10-12 движений каждой ногой

14) Из положения лежа на спине, одновременное поднимание ног, согнутых в коленях и туловища с руками, согнутыми в локтях за головой, с касанием локтей и колен. 20-30 движений.

15) Из положения лежа на спине, руки в стороны ладонями вниз, поднимание ноги и отведение влево и вправо, касаясь стопой пола. 8-10 движений каждой ногой

16) Упражнение «лодочка» на животе. Удержание положения в течение 40-60 секунд.

17) Из положения «на четвереньках», прогибание и выгибание поясничного отдела позвоночника. 16-18 движений

18) Упражнение «ножницы»  40-60 секунд

19) Упражнение «кошка» 8-10 движений

20) Упражнение «боковые ножницы» 40-60 секунд

21) Из положения лежа на животе, руки в стороны ладонями вниз, поднимание и отведение одной ноги в противоположную сторону, касаясь носком ноги пола. 8-10 движений каждой ногой

22) Из упора лежа, поочередная смена опоры локоть-ладонь. Выполнять в течение 40-60 секунд

23) Из положения седа, левая нога выпрямлена, правую согнуть в колене и перевести за левую, правой стопой упереться в пол, обеими руками обхватить правое бедро и голень, прижимать  к себе. Растягивание в течение 30-50 секунд на каждую ногу.

24) Поднимание и удержание стоп на высоте 30см в положении седа с опорой на локти. 40-60 секунд

Упражнения на растягивание и расслабление:
- Лежа на спине, одновременное потягивание левой руки вверх и правой ноги вниз, и наоборот. 8-10 раз.

- 5-8 упражнений на растягивание из комплекса упражнений на мышцы core.

