ПЛАН-КОНСПЕКТ 
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
Отделение конькобежного спорта 

Группы ТЭ 1-2
Дата тренировочного занятия: «4,11,18,25» мая  2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте или скакалка
1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Растяжка

	10 мин
5-7 минут
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Приседания
2.2 Выпады простые
2.3 Отжимания (можно на коленях, но в хорошем темпе)
2.4. Берпи
2.5. Планка
2.6 Выпригивания
2.7 Пресс «скалолаз»
2.8 Выпады со сменой ног в прыжке
2.9 Супермен
	45 секунд + 15 секунд отдых
Без перерыва 40 минут
	Темп движения упражнений у каждого индивидуальный

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Растяжка на коврике

	5-7 минут
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
Отделение конькобежного спорта 

Группа ТЭ-1-2 
Дата тренировочного занятия: «5,12,19,26» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте или скакалка
1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Растяжка

	10 мин
5-7 минут
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Прыжки на скакалке
2.2 Упражнения на пресс и спину:
А) Поднятие ног лежа
Б) Планка
В) Супермен

	20 секунд
через 1.20 отдыха х 6 серий
20 движений
6 видов по 1.20 через 30 сек отдыха
6 по 40 секунд через отдых 20сек
	Максимальный темп

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Растяжка на коврике

	10 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
Отделение конькобежного спорта 

Группа ТЭ-1-2
Дата тренировочного занятия: «6,13,20,27» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Растяжка всех групп мышц

	15 минут
	

	2. Основная часть
	
	


	2.1 Велотренажер или эллипсоид, или кроссовый бег, или подъем по лестнице
	1 час 20 минут

	ЧСС по время работы не более 150

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Растяжка на коврике

	5 мину
	

	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
Отделение конькобежного спорта 

Группа ТЭ-1-2
Дата тренировочного занятия: «7,14,21,28» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте или скакалка
1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Растяжка

	10 мин
5-7 минут
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Ходьба с высоким подниманием бедра + прыжок двумя ногами с поднятием бедра к груди
	6 шагов + 1 прыжок без отдыха 40 минут
	ЧСС по время работы 120-150

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Растяжка
3.2 Пресс, отжимания

	25 минут
	

	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
Отделение конькобежного спорта 

Группа ТЭ-1-2
Дата тренировочного занятия: «1,8,15,22,29» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Бег на месте или скакалка
1.2 Общеразвивающие упражнения
1.3 Растяжка

	10 мин
5-7 минут
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Выпады с гантелями
2.2 Выпригивания
2.3 Отжимания
2.4 Пистолетик на правую ногу
2.5 Пистолетик на левую ногу
2.6 Пресс «книжка»
2.7 Пресс «Велосипед»
2.8 Планка

	4х40 раз
4х30 раз
100 сумма
3х12
3х12
3х12
2х1.20
3х1.20
	Отдых между подходами 1 минута, между упражнениями 3 минуты

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Растяжка на коврике
	5-7 минут
	

	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
Отделение конькобежного спорта 

Группа ТЭ-1-2
Дата тренировочного занятия: «2,9,16,23,30» мая 2020 г.
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	
	

	1.1 Растяжка всех групп мышц

	15 минут
	

	2. Основная часть
	
	

	2.1 Велотренажер или эллипсоид, или кроссовый бег, или подъем по лестнице

	1 час 20 минут
	ЧСС 150 ударов в минуту, проверяем каждый 10 минут, если пульс выше, то переходим на шаг

	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Растяжка на коврике

	15 минут
	

	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
	
	


