ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

АПРЕЛЬ 2020
Отделение конькобежного спорта 
(в т.ч. шорт-трек)
ГруппаыТЭ- 3 ,4,5
Дата тренировочного занятия: «6,13,20,27» апреля 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте
1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения

	10 мин
200 прыжков

30 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Спринтерский бег на месте по 8-10 сек
2.2 Из исходного положения «Посадка конькобежца»:

поочередные прыжки с отведением ноги в сторону;

поочередные прыжки с отведением ноги назад;
2.3. Напрыгивание на подиум/скамейку на двух ногах.

2.4. Напрыгивание на подиум/скамейку на одной ноге.

2.5. Приседание на одной ноге “пистолетики”
	20 раз
30 раз 

30 раз

15 раз

15 раз

3 серии по 10 раз
	ЧСС по время работы не более 180
ЧСС перед началом выполнения упражнения 120

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Легкий бег.
3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)

	
	

	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

АПРЕЛЬ 2020
Отделение конькобежного спорта 
(в т.ч. шорт-трек)
Группа ТЭ-3,4,5 

Дата тренировочного занятия: «7,14,21,28» апреля 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте

1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения
	10 мин

200 прыжков

30 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Специально-развивающие упражнения конькобежца
2.1.1 Ходьба с выпадами вперед с предварительным высоким замахом ноги вперед

2.1.2 То же, но с выпадами вперёд - в сторону

2.1.3 Выпады вперед - в сторону

2.1.4 Из исходного положения упор лежа спереди, ноги скрестно “ножницы” толчком в воздухе сменить положение ног.

2.1.5 Из исходного положения упор присев толчком ног прийти в опор лежа, затем вернуться в исходное положение

2.1.6 Из исходного положения упор присев толчком ног подтягивать ноги влево и вправо от рук.

2.1.7 Скрестные шаги. Мах влево – шаг в право. Мах вправо – шаг влево.

2.2 Подводящие упражнения

2.2.1 Из исходного положения в посадке отведение ноги в сторону
2.2.2. Из исходного положения в посадке отведение ноги в назад

2.2.3 Из исходного положения в посадке смещение в сторону 

2.2.4 Из исходного положения в посадке поочередное отведение ноги в сторону, назад и в исходное положение

2.3 Техническая имитация
	2 серии
2 раза по 3 мин

5 раз по 5 мин
	ЧСС по время работы не более 180

ЧСС перед началом выполнения упражнения 120

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Легкий бег.

3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	30 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

АПРЕЛЬ 2020
Отделение конькобежного спорта 
(в т.ч. шорт-трек)
Группа ТЭ-3,4,5 

Дата тренировочного занятия: «1,8,15,22,29» апреля 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте

1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения
	10 мин

200 прыжков

30 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Силовая тренировка с гантелями
2.1.1 Жим лежа на полу

2.1.3 Отжимания с гантелями
2.1.4 Разведение гантелей в стороны в наклоне
2.1.5 Отжимания с широкой постановкой рук
Упражнения с гантелями, прикрепленными к ногам

2.1.6 Маховые движения согнутой и прямой ногой вперед, назад, в сторону

2.1.7 Лежа на спине поднимание и опускание согнутых и прямых ног одновременно и поочередно
2.1.8 Лежа на спине разведение и сведение, скрестные движения прямыми ногами

2.1.9 Круговые движения двумя ногами в одну сторону или разные стороны
	3 серии по 12 раз
	ЧСС по время работы не более 150
ЧСС перед началом выполнения упражнения 100

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Легкий бег.

3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	30 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

АПРЕЛЬ 2020
Отделение конькобежного спорта 
(в т.ч. шорт-трек)
Группа ТЭ-3,4,5 

Дата тренировочного занятия: «2,9,16,23,30» апреля 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте

1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения
	10 мин

200 прыжков

30 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Силовая тренировка с амортизаторами
2.1.1 Сгибание рук стоя
Ноги на ширине плеч, руки опущены, спина прямая. Завести ленту под носки ног. Взять концы в каждую руку, напрягая бицепсы и преодолевая сопротивление резинки, согнуть руки в локтях, а затем разогнуть их.

2.1.2 Приседания с последующим отведением ноги в сторону
Ноги чуть шире плеч, спина прямая, руки опущены по бокам. Завести резинку под носки и взять в руки свободные концы таким образом, чтобы чувствовать натяжение ленты. Отвести таз назад и выполнить приседание до параллели с полом, подняться и, преодолевая сопротивление резинки отвести ногу в сторону как можно выше, затем вернитесь в исходное положение. 

2.1.3 Подъем рук в стороны стоя

Встать прямо, правую ногу выдвиньте чуть вперед. Завести амортизатор под носок правой ноги и взять свободные концы в руки на такую длину, чтобы можно было поднять локти до уровня плеч и выше. Руки при этом должны быть немного согнуты в локтях и находиться перед собой.

Преодолевая сопротивление резинки, выполнить подъем рук в стороны, затем вернуться в исходное положение.

2.1.4 Приседания с амортизатором

Ноги чуть шире плеч, спина прямая, руки опущены. Замкнуть резинку, связав концы, затем завести ее под носки, верхнюю часть зафиксировать на плечах. Для этого поднять руки до параллели с полом, и, пропустив над ними резинку, скрестить их перед собой.

Отведите таз назад и выполнить приседание до параллели с полом. Затем, преодолевая сопротивление резинки, выполните подъем. 

2.1.5 Махи ногами

Обвязать амортизатор вокруг неподвижной опоры и зафиксировать его на лодыжке левой ноги. Преодолевая сопротивление резинки, сделайте мах левой ногой в правую сторону как можно выше, затем вернитесь в исходное положение.

2.1.6 Отведение ноги назад
Обвяжите резинку вокругнеподвижной опоры и зафиксируйте ее на лодыжке левой ноги таким образом, чтобы почувствовать натяжение резинки.

Напрягая ягодичные мышцы, отведите рабочую ногу назад как можно выше. Сделать паузу в верхней точке и плавно опустить ногу вниз. 
2.1.7 Вертикальная тяга амортизатора

Станьте на середину резинки (ноги на ширине плеч) и наклонить корпус приблизительно на 45 градусов. Опустите руки и взять концы резинки таким образом, чтобы почувствовать ее натяжение.

Сохраняя спину прямой, свести лопатки и, преодолевая сопротивление резинки, поднимите локти как можно выше. Руки при этом двигаются вдоль тела. После паузы вернуться в исходное положение.
	3 серии по 12 раз
	ЧСС по время работы не более 150

ЧСС перед началом выполнения упражнения 100

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Легкий бег.

3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	30 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

АПРЕЛЬ 2020
Отделение конькобежного спорта 
(в т.ч. шорт-трек)
Группа ТЭ-3,4,5 

Тренер Колчина Наталья Сергеевна

Дата тренировочного занятия: «3,10,17,24» апреля 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте

1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения
	10 мин

200 прыжков

30 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Спринтерский бег на месте по 8-10 сек

2.2 Из исходного положения «Посадка конькобежца»:

поочередные прыжки с отведением ноги в сторону;

поочередные прыжки с отведением ноги назад;
2.3. Напрыгивание на подиум/скамейку на двух ногах.

2.4. Напрыгивание на подиум/скамейку на одной ноге.

2.5. Приседание на одной ноге “пистолетики”
	20 раз

30 раз 

30 раз

15 раз

15 раз

3 серии по 10 раз
	ЧСС по время работы не более 180

ЧСС перед началом выполнения упражнения 120

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Легкий бег.

3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	30 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

АПРЕЛЬ 2020
Отделение конькобежного спорта 
(в т.ч. шорт-трек)
Группа ТЭ-3,4,5 

Дата тренировочного занятия: «4,11,18,25» апреля 2020 г.

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте

1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения
	10 мин

200 прыжков

30 мин
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Специально-развивающие упражнения конькобежца

2.1.1 Ходьба с выпадами вперед с предварительным высоким замахом ноги вперед

2.1.2 То же, но с выпадами вперёд - в сторону

2.1.3 Выпады вперед - в сторону

2.1.4 Из исходного положения упор лежа спереди, ноги скрестно “ножницы” толчком в воздухе сменить положение ног.

2.1.5 Из исходного положения упор присев толчком ног прийти в опор лежа, затем вернуться в исходное положение

2.1.6 Из исходного положения упор присев толчком ног подтягивать ноги влево и вправо от рук.

2.1.7 Скрестные шаги. Мах влево – шаг в право. Мах вправо – шаг влево.

2.2 Подводящие упражнения

2.2.1 Из исходного положения в посадке отведение ноги в сторону

2.2.2. Из исходного положения в посадке отведение ноги в назад

2.2.3 Из исходного положения в посадке смещение в сторону 

2.2.4 Из исходного положения в посадке поочередное отведение ноги в сторону, назад и в исходное положение

2.3 Техническая имитация
	2 серии

3 раза по 3 мин

5 раз по 5 мин
	ЧСС по время работы не более 180

ЧСС перед началом выполнения упражнения 120

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Легкий бег.

3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	30 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
	
	


