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  Конспект учебно-тренировочного занятия вне льда воспитанников 2010г.р.
 (для занятий в домашних условиях)

Дата: 15.05.2020г.

l. Разминка 25 мин.
- бег на месте
- общеразвивающие  упражнения на месте
- ведение ( мяча или шарика)
Пауза между упражнениями 30сек.
- ведение правой рукой 2х15сек.
- ведение левой рукой 2х15сек.
- ведение левой – правой рукой 2х30сек.
- ведение ограниченное  перед собой двумя руками 2х15сек.
- ведение обширное перед собой двумя руками 2х15сек.
- ведение перед собой, боковое ведение (справа и слева от себя) ведение за спиной 2х15сек.
- ведение поочередно во всех зонах контроля за спины 2х30сек.
- ведение поочередное во всех зонах контроля начинаем правым боком 2х30сек (правша левым боком) 
Отдых 5 мин.

ll. Основная часть 45 мин.
   
 Техника
Пауза между упражнениями 60сек.


1 серия
- восьмерка перед собой 1х45сек.
- восьмерка с не удобной стороны 1х45сек.
- восьмерка с удобной стороны 1х45сек.
- ведение шарика между фишек правым боком лицом -  спиной вперед  1х45сек (7фишек)
- ведение шарика между фишек левым боком лицом -  спиной вперед     1х45сек.
- ограниченное ведение шарика между фишками перед собой лицом - спиной вперед 1х45сек.
- обширное ведение шарика между фишками перед собой лицом – спиной вперед 1х45сек.
- ведение змейка лицом – спиной вперед 1х45сек.
Отдых 5 мин.

2 серия

lll. Заключительная часть 20 мин
- подтягивание 3х5
       
Стретчинг 
        - растяжка всех мышц, которые задействованы в тренировочном процессе
не менее 10 упражнений
Время выполнения 1 упражнения 30 – 40сек.

Тренер: Толоконников Р.В.
