Этап начальной подготовки ГНП-1                                
Конспект учебно-тренировочного занятия вне льда воспитанников 2010 г.р. (для занятий в домашних условиях)

Дата: 13.05.2020г.

l. Разминка 15 мин.
-  бег на месте
-  общеразвивающие  упражнения на месте
        (с хоккейной клюшкой)
-  жонглирование шайбой или мячиком клюшкой
           
ll. Основная часть 45 мин. 
    
    Техника – контроль шарика на месте, в движении

Пауза после одного повторения 1 мин.
Отдых после упражнения 2 мин.

а) на месте в посадке контроль шарика правым боком 5сек., перед собой 5сек., левым боком  5сек., поочередно 60сек (3 повтор) 
  
б) в движении контроль шарика лицом вперед, спиной вперед левым боком, перед собой, правым боком поочередно 60сек (3 повтор.) дистанция 5 метров    

в) на месте в посадке контроль шарика на левой ноге 5сек., правой ноге 5сек., поочередно60сек (3 повтор)

г) контроль шарика в движение хоккейным шагом лицом вперед, спиной вперед   поочередно 60сек (3 повтор)

д) ведение двух мячей поочередно лицом  вперед и спиной  вперед поочередно 60сек (3 повтор)

е) «серфинг» 60сек (3повтор)

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

Тренер: Толоконников Р.В.
