Этап начальной подготовки ГНП-1                                Конспект учебно-тренировочного занятия вне льда воспитанников 2010г.р. (для занятий в домашних условиях)
Дата: 15.04.2020г.
l. Разминка 15 мин
- бег на месте
- общеразвивающие  упражнения на месте
ll. Основная часть 45 мин 
    СФП – специальная физическая подготовка
1 серия (пауза после повторения 45сек)
- «пистолет» 20х (5х лев,5х прав.)
- отжимания от пола 20х                                            
- пресс подъем туловища 20х
- полный присед 30х
- отжимания с выпрыгиванием 5х
- «планка» (упор лежа на локтях) 60 сек
- обширный  выпад вперед на каждую ногу 5х5
- обширный выпад в сторону на каждую ногу 5х5
- обширный скрестный выпад на каждую ногу 5х5
- отжимании от пола с хлопком ладошками 5х
- посадка (опора на стену) 60 сек
- перекаты с ноги на ногу (руки на уровне плеч) 20х
 Пауза после первой серии (5 минуты)
2 серия
lll. Заключительная часть 20 мин
       Стретчинг 
        - растяжка всех мышц, которые задействованы в тренировочном процессе не менее 10 упражнений
Тренер: Толоконников Р.В.
