ПЛАН-КОНСПЕКТ
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта -шорт-трек  Группа НП-2
Дата тренировочного занятия: 6,13,20,27 мая 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" Перекачка"- сед в посадке нога сбоку , перекат на другую ногу
2.4. Упражнение на брюшной пресс: И.П. лежа на полу, руки вытянуты за голову. Одновременное подтягивание ног и рук , соеденить вверху прямые руки и ноги
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 
на 5 счетов сед на каждой ноге. 10 перекатов
10 раз с небольшим отдыхом
20 приседаний
15 девочки 
20 мальчики 
	ЧСС 150-160 
Контролировать правильное положение : туловище держать ровно
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
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта -шорт-трек) Группа НП-2
Дата тренировочного занятия :  8,15,22,29. 2020
Место проведения тренировочного занятия : по месту проживания , индивидуально.
	Содержание 
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть
1.1 Прыжки на скакалке
1.2 И.П.Упор лежа, отжимание ,выпрыгивание вверх
1.3 ОРУ (гимнастика)
	300+200 пр
6 раз
5-7 мин.
	Отдых между прыжками до полного восстановления 


	2. Основная часть;  Техническая тренировка
2.1 И.П. сед в посадке, приседания в посадку руки за спиной 
2.2 приседания в посадку на одной ноге ,другая сзади 
2.3 Приседания в посадку на одной ноге ,другая нога впереди 
2.4 "Перекачка" со статикой на опорной ноге
2.5 И.П сед в посадке нога сбоку, выпрыгивание вверх, с подбором ноги к себе(бедро к груди) приземление в И.П
2.6  И.П широкий сед в посадке: на раз сед в статике, на два выпрыгивание вверх с подбором ног к груди

	 2 серии по 6 упражнений
отдых 2 минуты между упр.
25 приседаний
По 10 на каждую ногу
по 10 на каждую ногу
статика 5 секунд, 8 перекатов
по 5 прыжков на каждую ногу
статика 5 секунд , 6 выпрыгиваний вверх
	Сидеть в низкой посадке
делать 
максимально низко 
следить за положением плеч

	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
МАЙ 2020
Отделение конькобежного спорта - шорт-трек  Группа НП-2
Дата тренировочного занятия : 3,10,17,24,31 мая 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 сначала одной потом другой .
2.6. И.П лежа на животе , руки за голову, подьем туловища вверх. 
2.7. «Планка»
2.8 сед в посадке +2 выпрыгивания вверх
2.9 Прыжковая имитация на месте 
2.10 И.П Упор лежа, на раз 1 отжимание на два подбор ноги к груди, на три выпрыгивание вверх

	Отдых между упражнениями 1минута
20 подьемов
20  раз
20 подьемов
4 раза по 20 сек
По 15каждой ногой
10-15 подьемов
1 минута
6сек+2 выпрыгивания -5 раз подряд
20 прыжков
6 раз подряд
	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

                                                                     МАЙ 2020

Отделение конькобежного спорта - шорт-трек Группа НП-2

Дата тренировочного занятия : 4,11,18,25 мая 2020 

Место проведения тренировочного занятия:  по месту проживания, индивидуально.

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1.Подготовительная часть:

1.1 Прыжки на скакалке 

1.2 ОРУ ( гимнастика)

2.Основная часть: делаем на полу импровизированный квадрат с помощью скотча либо других средств

2.1.Прижки «ромбы» в полупосадке :ноги вместе- ноги врозь

2.2 Прыжки на двух ногах в полупосадке в пределах квадрата :вперед –назад, влево –направо.

2.3 И.П стоя к квадрату боком ,прыжок в сторону в центр кв. затем  в сторону за квадрат, после тоже самое в другую сторону .

2.4 Прыжки на одной ноге в пределах квадрата вперед-назад, влево-направо.

2.5. И.П стоя боком за квадратом , скрестные забегания бедром вперед

2.6 Скрестные  забегания бедром назад

2.7 .И.П сед в посадке прыжок боком через квадрат, приземление на одну ногу, разворот в воздухе со сменой ноги, прыжок в другую сторону

2.8 И.П Стоя в центре квадрата на одной ноге , другая на весу согнута в колене, на раз выпад вперед, на 2 И.П на 3 выпад назад, на 4  в И.П

3. Заключительная часть :

3.1 Растяжка


	На двух ногах 100 пр

На одной по 50 на каждой 

Попеременно 200 пр

5 мин

Отдых между упр-ми 1 мин 

Между сериями 6 мин.

30 секунд

30 секунд

30 секунд

20 секунд каждой ногой

30 секунд

30 секунд

По 7 прыжков на каждую ногу

По 7 выпадов каждой ногой

5 минут
	Постепенно наращивать темп к окончанию заключительных прыжков

Во всех упражнениях включать в работу руки

Следить за восстановлением дыхания перед началом упражнения.


