ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

АПРЕЛЬ 2020
Отделение конькобежного спорта 
(в т.ч.шорт-трек)
Группы НП-1 
Дата тренировочного занятия: 6, 13, 20, 27 апреля 2020 года
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	20 мин
	

	1.1 Бег на месте
1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения

	7 мин
100 по 2 подхода

прыжков

15 мин
	Умеренный темп (чсс 120-150 уд/мин)

	2. Основная часть
	70 мин
	

	2.1 Спринтерский бег на месте по 8-10 сек через 1.5 мин отдыха
2.2 Приседание на одной ноге “пистолетики”
2.3 Силовая гимнастика (упражнения на развитие мышц спины, рук и брюшного пресса) 
2.4 Сгибание, разгибание ног в коленном суставе лёжа на животе с сопротивлением, препятствующим сгибанию (с родителем)

	10 раз
4 по 5 на ногу

20 мин
2 подхода по 6 раз
	Количество раз и подходов учитывать исходя из степени тренированности

	3. Заключительная часть
	30 мин
	

	3.1 Легкий бег.
3.2 Упражнения на развитие гибкости 
	
	

	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
	
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 

                          ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

АПРЕЛЬ 2020
Отделение конькобежного спорта 
 (в т.ч.шорт-трек)
Группаы НП-1
Дата тренировочного занятия: 1,8,15,22,29 апреля 2020 года
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	20 мин
	

	1.1 Бег на месте

1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения

	7 мин

100 по 2 подхода

прыжков

15 мин
	Умеренный темп (чсс 120-150 уд/мин)

	2. Основная часть
	70 мин
	

	Упражнения на ковриках, развивающие гибкость:

2.1 Выпады 6 видов (одноименные, разноименные, спиной вперед, боковые, спиной вперед, скрестные)
2.2 Упражнение «лотос»
2.3 Упражнение «бабочка»

2.4 Упражнение «книжка»
2.5 Упражнение «часы»

2.6 Упражнение «велосипед»

2.7 Скручивания в спине

Упражнения на координацию:

2.8 На четвереньках удерживание руки и ноги параллельно полу по 30 сек
2.9 Держать равновесие на одной ноге, подняв ногу вперед, в бок, назад (повторить закрыв глаза)
	по 10 раз
	Количество раз и подходов учитывать исходя из степени тренированности

	3. Заключительная часть
	15 мин
	

	3.1 Легкий бег.

3.2 Дыхательные упражнения 
	
	

	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)
Группаы НП-1 

Дата тренировочного занятия: 3,10,17,24 апреля 2020 года
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	20 мин
	

	1.1 Бег на месте

1.2 Прыжки со скакалкой

1.3 Общеразвивающие упражнения

	7 мин

100 по 2 подхода

прыжков

15 мин
	Умеренный темп (чсс 120-150 уд/мин)

	2. Основная часть
	70 мин
	

	2.1 Прыжки вверх (повторить на одной ноге) 

2.2 Прыжки в длину (повторить спиной вперед)

2.3 Прыжки в длину с двух ног на одну
2.4 Прыжки боком на двух ногах
2.5 Прыжки на скакалке назад, на одной ноге вперед и назад 
	10 раз
50 раз
	Количество раз и подходов учитывать исходя из степени тренированности

	3. Заключительная часть
	15 мин
	

	3.1 Легкий бег.

3.2 Упражнения на развитие гибкости
	
	

	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
	
	


