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

Дата: 22.05.2020г.

l. Разминка 15 мин.
-  бег на месте
-  общеразвивающие  упражнения на месте
       - перемещение клюшки из одной руки в другую, вокруг туловища правой, левой        стороной
       -  вращательные движения клюшкой (хватом двумя, затем одной рукой за середину  рукоятки перед собой, слева, справа);
-  наклоны туловища вперед, в стороны (клюшка – за головой на плечах);
-  перешагивание через рукоятку клюшки вперед и назад;
- бросить клюшку перед собой вверх и поймать двумя руками хватом снизу,    затем хватом сверху;
-  жонглирование шайбой или мячиком клюшкой
           
ll. Основная часть 40 мин 
    
    Техника – контроль шарика на месте, в движение.
В упражнение два повторения
Пауза после одного повторения 30сек
Пауза после упражнения 2 мин

- восьмерка перед собой 1х30сек
- восьмерка с не удобной стороны 1х30сек
- восьмерка с удобной стороны 1х30сек
- ведение шарика между фишек правым боком лицом -  спиной вперед поочередно 1х30сек. 
6 фишек 
- ведение шарика между фишек левым боком лицом -  спиной вперед поочередно 1х30сек
- ограниченное ведение шарика между фишками перед собой лицом - спиной вперед 1х30сек
- обширное ведение шарика между фишками перед собой лицом – спиной вперед 1х30сек
- контроль шарика в движение хоккейным шагом лицом вперед - спиной вперед 30сек
- ведение двух мячей поочередно лицом  вперед - спиной вперед 30сек
- «серфинг» 30сек

lll. Заключительная часть 15 мин

       Стретчинг 
- подтягивание обычный хват
- подтягивание хоккейный хват
 (отлично 5 раз)
        
    - растяжка всех мышц, которые задействованы в тренировочном процессе не менее 10 упражнений
Время выполнения 1 упражнения 30 – 40сек.

Тренер: Толоконников Р.В.
