РМҚК "ВЕЛОСИПЕД СПОРТЫНАН ОЛИМПИАДАЛЫҚ ДАЯРЛАУ ОРТАЛЫҒЫ"
ОҚУ – ЖАТТЫҒУ ЖИЫНЫН  ӨТКІЗУ  ТУРАЛЫ
ЕСЕПТЕР
НҰР-СҰЛТАН - 2020
ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС
Старший тренер   Кулимбетов .Н
Отделение:Сборная юношей 15-16 лет
Белугин Вадим 2005 г.р г.Уральск 
Галкин Никита 2004 г.р АО

Абубакар Жалгас 2005 г.р Уральск 

Бейсембаев Ризван 2005г.р г.Караганда 

Сыйлыкбек Аслан 2005 г.р г Кызылорда 

Начало и окончание УТС
С 20.04 по 26.04 2020г.
Место проведения: Казахстан.Домашний карантин
Количество проведенных занятий: 10

Количество проведенных часов: 18,5         
 Старший Тренер  Кулимбетов
Цели задачи на УТС: Поддержание спортивной формы спортсменов во время прохождения ими карантина.

Во время сбора были поставлены задачи спортсменам на индивидуальную подготовку, используя недельный план, при этом все ведется под контролем тренера с видео отчетом.

Во время сбора провели  контрольную тренировку на вело-станках на передаче 52х15 три минуты . 
Результаты на  вело станках 52х15:  

Белугин В 450 оборотов 

Галкин Н 456 оборотов

Силыкбек А 430 оборотов

Абубакар Ж 446 оборотов 

У одного спортсмена нету велостанка 

Самочувствие спортсменов во время сбора было  отличным. Аппетит у всех хороший, сон крепкий. Пульс хороший.  Восстановительные процессы (Сон,учеба,домашнее питание)
Выводы и предложения по проведенному УТС
Учебно-тренировочный сбор прошел на хорошом уровне . Были проведены хорошие тренеровки на вело-станках(поддержание кардио тренеровок)  большое внимание уделили на растяжку и на гимнастику, а также работали над силовой подготовкой,много времени уделяли ОФП. Спортсмены проявили себя с отличной стороны,выполняли все добросовестно и ответсвенно. Сбор прошел по плану.
Старший тренер Кулимбетов. Н.
ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС
Старший тренер   Елькин.В

Отделение:Сборная юношей 15-16 лет
Начало и окончание УТС
С20.04 по 26.04 2020г.
Место проведения: Казахстан.Домашний карантин
Количество проведенных занятий: 10

Количество проведенных часов: 20        
 Старший Тренер  Елькин.В
Цели задачи на УТС: Поддержание спортивной формы спортсменов во время прохождения ими карантина.

Во время сбора были поставлены задачи спортсменам на индивидуальную подготовку, используя недельный план,при этом все ведется под контролем тренера с видео отчетом.

Во время сбора провели тренировки на вело-станках и ОФП по возможности(места прибывания карантина).На этой неделе внимание уделили оборотам на велосипеде.

Самочувствие спортсменов во время сбора было  отличным. Аппетит у всех хороший, сон крепкий. Пульс хороший.  Восстановительные процессы (Сон,учеба,домашнее питание)Была проведена контрольная тренеровка на вело-станке за 3 минуты максимальное число оборотов,спортсмены показали себя хорошо.

1 место Ваганов А 475 об/3 мин

2 место Генне Д     466 об/3мин

3 место Тараскин М 456 об/3мин

4 место Ахметбаев М 412 об/3мин

5 место Жанузак А    410 об/3мин

Выводы и предложения по проведенному УТС
Учебно-тренировочный сбор прошел на хорошо. Были проведены хорошие тренеровки на вело-станках(поддержание кардио тренеровок) отработали финиша,большое внимание уделили оборотам  и круговому педалированию.А также работали над силовой подготовкой,много времени уделяли ОФП. Спортсмены проявили себя с отличной стороны,выполняли все добросовестно и ответсвенно. Сбор прошел по плану.
Старший тренер Елькин.В

ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС ПО ОФП+СФП
Старший тренер Аканов Т.К. 
Отделение Маунтинбайк.
Начало и окончание УТС

С 20.04 по 26.04.2020г.

Место проведения: Дистанционно
Количество проведенных занятий: 12

Количество проведенных часов: 12 ч 

Тренерский состав сбора:1. Аканов Т.К.

Состав спортсменов:

1.Алпатов М

2.Семенюк Р

3.Олейник Н

4.Нелис А

Основные цели и задачи сбора: 

Набрать обще-физическую подготовку. Повышение уровня физических и функциональных возможностей спортсменов. 

Сбор прошел в целом удовлетворительно все спортсмены справились поставленными задачами. 

Самочувствие спортсменов во время сбора было выше среднего. Аппетит у всех хороший, сон крепкий.  Восстановительные процессы (питание,сон,баня)

Старший тренер:      Аканов Т.К.
                                    ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС
Старший тренер - Купешов Б.А
Отделение - Велоспорт трек - темп
 Начало и окончание УТС

 С 20.04.2020г. по 26.04. 2020г. 
Основные цели и задачи сбора:

Цель:

Совершенствование и повышение функциональных систем организма. 
                                            Участники УТС

	№
	ФИО
	Берпи -1мин
	Прыжки в длину

	1
	Бетц Андрей
	18
	2.49

	2
	Жагипаров Владимир
	16
	2.40

	3
	Колтунов Владимир
	18
	2.45

	4
	Стрельченко Кирилл
	16
	2.40

	5
	Васильев Дмитрий
	17
	2.30

	6
	Лихтенберг Олег
	16
	2.40


                    Выводы и предложения по проведенному УТС

Вторая неделя тренировок прошла очень хорошо, все спортсмены проделали недельную работу на позитиве. При этом спортсмены находятся в хорошем психологическом и эмоциональном состоянии, никто из спортсменов не болеет.

Прошли одну контрольную тренировку по ОФП.

Все спортсмены держат не плохую физическую форму. По результатам контрольной тренировки будут построены дальнейшие планы по работе и удержанию формы до полноценных тренировок с командой.

Помимо тренировок спортсмены изучали повторно правила дорожного движения при езде на велосипеде. План на следующий цикл уже отослан спортсменам. 
Старший тренер: Купешов Б.А

ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ ДИСТАНЦИОННОГО УТС ПО СФП И ОФП
Старший тренер  Головащенко А.В.
Отделение Маунтинбайк.
Начало и окончание УТС

С 20.04 по 26.04.2020г.

Место проведения: Казахстан (в домашних условиях)
Количество проведенных занятий: 15

Количество проведенных часов: 15 ч 

Тренерский состав сбора: 1. Головащенко А.В.
Основные цели и задачи сбора: 

На время карантина поддержать обще-физическую, спортивную форму спортсменов в домашних условиях. Развить гибкость и поработать над растяжкой мышц. 
Выводы и предложения по проведенному УТС

Провели вторую неделю сбора, спортсмены полностью втянулись и с полной отдачей подходили к нагрузке. Во время сбора были проведены тренировки на станке и по ОФП, также у кого была возможность выезжали на трассу. Команда ЦОП по МТБ категория юниоры выполнила УТС в домашних условиях. Тренировки были направлены в основном на поддержание физической формы спортсменов, также уделили особое внимание на гибкость и растяжку. Спортсмены полностью справились с поставленными задачами. После каждой тренировки спортсмены в течении дня отправляли выполненные задания и фото-видео отчеты. Так же те спортсмены которые живут в частном секторе регулярно помогают родителям по дому. Карасев Егор и Алиев Руслан добавляли дополнительные упражнения для увеличения объема тренировки. Турсункали Дамир заболел в начале сбора, тем самым не смог полноценно выполнять нагрузку.  
Старший тренер: Головащенко А.В.

ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС ПО ОФП 
Старший  тренер _Брусенская Валентина Анатольевна                                                

Отделение   ______Велоспорт (Шоссе) юниорки   
Начало и окончание УТС

с_21.04_________ по_26.04__________________________ 2020г.

Место проведения: Дистанционный сбор во время карантина. В домашних условиях.
Количество проведенных занятий__6__________________________________

Количество проведенных часов____13

Тренерский состав  сбора:                                                                                                                      1.Брусенская В.А. 
Основание на проведение УТС: 

Приказ №______________ от «_______» _____________20_______

Основные цели и задачи сбора:
1. Силовая подготовка 

2. Прыжковые упражнения.

3. Упражнения на статику .

4. Развитие координации и реакции;

5. Повышение общей силовой выносливости.

Участники УТС

	№
	ФИО

	
	

	1
	Сухаребрик Ульяна 2002 г

	2
	Буканова Диана        2002 г

	3
	Бикмаева Зарина       2003 г

	4
	Мандракова Елена   2003 г

	5
	Тропина Виктория    2003 г

	6
	Бытырбекова Бота    2003 г

	7
	Чернышева Кристина 2003 г

	8
	Тюлькина Дарья       2003 г.


         План подготовки по ОФП команды юниорок (шоссе) 

                                    Период  20.04-26.04.2020 г.             

1-тренировка:                                                             

Вело станок 10 мин разминка ЧСС(120-140) уд.

ОРУ-15 мин. 

Спина 15*3 серии.

Пистолеты на каждую ногу 2*15

 Пресс -20*3 серии

 Тушканчики 3*10   

Упор, лежа ноги под себя 3*15

Вело станок 50 мин. 

Планка  2 мин.

Растяжка.
                                                    21.04.2020 г.

 1- тренировка:                                                                                          
 Вело станок - Разминка 15 мин. 

ОРУ 15 мин.

Выполнений серий.

Выпрыгивание 30*3.

Берпи 2*15

Прыжок с места 3 попытки записать лучший результат.

Подтягивание на максимум.

 Планка  Боковая 1 мин.

  Вело станок 45 мин.  4*3 мин ЧСС (150-170) Передача 52*17                                                  
                                                         22.04.2020 г.

Разминка 15 мин.

Выполнений серии.

Пистолеты 2*15 на каждую ногу

Отжимание 15*3

Пресс20*3. Спина 15*3.

Вело станок 45 мин. 3*4 мин ЧСС (150-170) передача 52*17

                                                         23.04.2020г.

1-тренировка:

Разминка 15 мин. ОРУ 10 мин.

Выполнений серий.

Выпрыгивание 30*3.

Отжимание 15*3.

Тушканчики 3*10 отдых 1 мин.

Прыжок с места 3 попытки.

Планка Угол:  2 мин.
Вело станок 1 час.  3*5 мин ЧСС (150-170) 52*18


24.04.2020 г.

1-тренировка;
 ОРУ 15 мин.

Выполнений серий.

Выпрыгивание 30*3.

Отжимание 20*3.

Пресс 20*3. Спина 20*3.

Берпи 2*15

 Вело станок 45 мин.

                                                         25.04.2020 г.

1-тренировка: 

Бег 15 мин. Ору 15 мин. 

Выпрыгивание 20*3.

Отжимание 20*3.

Пистолеты 2*15 на каждую ногу. 

 Пресс 15*3. Спина 15*3.

Планка Стоя у стены полу присев ,  руки опущены вниз. Ноги раздвигаются на ширине плеч ,корпус необходимо опускать вниз в движение схожим с усаживанием на стул, затылок прижав к стене. Держать на максимум.

Вело станок 45 минут.

1-тренировка:                            26.04.2020 г.

Бег 15 мин. ОРУ 15 мин.

Выполнений серии.

Выпрыгивание 40*3 Отжимание 25*3.

Приседание 40*3. Пресс 20*3. Спина 20*3.

Подтягивание на максимум.

 Вело станок 1 час.                                                                      
                                      Выводы и предложения по УТС
 Основной задачей второй недели сбора было: поддержать морально, психологически спортсменов в условиях домашнего карантина. План подготовки был составлен для поддержания общей  физической формы. Спортсмены справились  с поставленной задачей,  на второй  неделе, запланированного  плана,  были добавлены, больше упражнения на ноги. Вело станок, определенной работой. 

 Каждый день заполняли дневной, выполненный план, индивидуально и отправляли тренеру. Ежедневно  снимали видеоролики, фото своих тренировок. Во время проведенных тренировок по выполнению упражнений замечаний нет. Самочувствие спортсменов контролировалось ежедневно. Спортсменка Тюлькина Дарья  уже полностью выполняла всю нагрузку, которая предоставлялась ежедневно по плану. Молодец упорно старается  поддерживать свою  форму. План подготовки был составлен с одноразовыми тренировками, чтобы спортсменки успевали проходить занятия по учебе.

 Силовые упражнения выполнялись вовремя тренировок, берпи, выпрыгивание, пистолеты на каждую ногу. Силовые тренировки являются одним из видов физических упражнений с использованием сопротивлений; с надлежащим выполнением обеспечивают значительные функциональные преимущества и улучшают общее состояние здоровья, в том числе укрепляют мышцы, сухожилия, связки и кости, улучшая их совместную функцию, снижают опасность повреждений, увеличивая плотность костной ткани, увеличивают метаболизм. Также ведется работа на статику, отдельные упражнения для увеличения силовых качеств, всего тела в целом, работа над опорно-двигательной системой.

 Ряд дыхательных  упражнений.  Проводится работа всех тактических моментов, также работа над правильным выполнением всех упражнений. Упражнения основаны на имитации посадки велосипеда, примерное построение рук и ног туловища, работа над координацией.  В основном питаются фруктами. Проверяя планы можно заметить о питании спортсменов, подсказать и исправить по возможности. В целом спортсменки справились с поставленной задачей. Благодаря  поддержки родителей виден настрой, спортсменов не смотря на ситуации которые сейчас происходят. Каждый день стараюсь общаться с родителями , поддержать . Выслушать какие либо есть проблемы. Так в целом работа идет спортсмены тренируются, с здоровьем проблем нет. Ведется контроль за питанием . 

                                                                Старший тренер Брусенская В.А.
ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС ПО ОФП 
Старший  тренер _Юда Юрий Юрьевич                                              

Отделение   молодежный состав трек темп 
Начало и окончание УТС

с_20.04_________ по_26.04__________________________ 2020г.

Место проведения: Дистанционный сбор во время карантина. В домашних условиях._________________________________________________
Количество проведенных занятий__6________

Количество проведенных часов____15_______
Основные цели и задачи сбора: совершенствование и развитие физических качеств спортсмена. Работа на общую и специальную выносливость. 
Участники УТС

	№
	ФИО

	1
	Юсифов Игорь

	2
	Бекенов Александр

	3
	Потапенко Дмитрий

	4
	Азен Габиден


 План тренировок на шоссе
Отделение: молодежный состав трек, темп
	20
	Анаэробная тренировка на ГМВ 1,2 типа 90-100 км 8 подъемов в гору каждый 2 подъем на увеличенной передаче посадка за низ руля не вставая с седла
	пн

	21
	Восстановительная тренировка 50-60км
	вт

	22
	Аэробная тренировка 140км спокойно пульс до 150уд


	ср

	23
	Анаэробная тренировка 120 км работа 4х15км на 4 балла индивидуально или в паре


	чт

	24
	Анаэробная тренировка на ГМВ 1,2 типа 90-100 км 8 подъемов в гору каждый 2 подъем на увеличенной передаче посадка за низ руля не вставая с седла
	пт

	25
	Восстановительная тренировка 50-60км
.
	сб

	26
	Аэробная тренировка 140км спокойно пульс до 150уд
	вс


План тренировок  в домашних условиях
	20
	Аэробная тренировка
разминка: суставов круговые движения шея,плечи,логти, кисти, таз, колени, голеностоп. Планка на логтях в статике 30 сек + 30 сек на правой руке + 30 сек на левой руке + 30 сек на логти-ладони (стато-динамика) + 30 сек скручивания с правой руки + 30 сек скручивания с левой руки + 30 сек лодочка. Далее 3 подхода Пресс 20раз, отжимания 20 раз, экстензия 20 раз.
Тренировка станок 1 час 
10мин втягивание, работа на оптимальной передаче 20 мин (пульс до 150)+ 10 мин легкая передача + 20 мин работа на оптимальной передаче (пульс до 150)
упражнение на ОМВ полуприсед с весом (5 литров воды), 6 подхода
подход 1 мин (статика) + 30 сек отдых + 45 сек (статика) +30 сек отдых + 30 сек (статика) между подходами отдых 5 минут!!!! 
заминка растяжка
	пн

	21
	Анаэробная тренировка 
разминка стандарт повтор см. от 20.04
тренировка на ГМВ тип 2 станок 1 час
10мин втягивание + 10 мин (работа)+ 5 мин отдых+ 10 мин (работа) + 5 мин отдых + 10 мин работа. Работа на завышенной передаче, темп держать на пороге закисления. То есть если чуток добавить, то нагрузку и темп не сможешь удержать так как начнешь закисляться. Обязательно фиксация ЧСС во время работы. 
Заминка растяжка
	вт

	22
	Анаэробная тренировка
разминка 
тренировка на ГМВ тип 1
лестница 6 подходов прыжок вверх 5 этажей, если нет возможности то в длину около 45 секунд без перерыва на отдых, между подходами отдых 5-7 мминут!!! после присед на одной ноге 15 раз 4 подхода на каждую ногу, выпрыгивания 30 раз 4 подхода с ускорением на месте после выполнения... 
заминка растяжка
	ср

	23
	Станок 45 мин спокойно восстановительная тренировка


	чт

	24
	Аэробная тренировка
разминка: суставов круговые движения шея,плечи,логти, кисти, таз, колени, голеностоп. Планка на логтях в статике 30 сек + 30 сек на правой руке + 30 сек на левой руке + 30 сек на логти-ладони (стато-динамика) + 30 сек скручивания с правой руки + 30 сек скручивания с левой руки + 30 сек лодочка. Далее 2 подхода Пресс 20раз, отжимания 20 раз, экстензия 20 раз.
Тренировка станок 1 час 
10мин втягивание, работа на оптимальной передаче 20 мин (пульс до 150)+ 10 мин легкая передача + 20 мин работа на оптимальной передаче (пульс до 150)
упражнение на ОМВ полуприсед с весом (5 литров воды), 6 подхода
подход 1 мин (статика) + 30 сек отдых + 45 сек (статика) +30 сек отдых + 30 сек (статика) между подходами отдых 5 минут!!!! 
заминка растяжка
	пт

	25
	Тренировка нейромышечной системы
разминка стандарт 
тренировка станок 1 час 10 мин втягивание + 5 мин (работа на увеличенной передаче 120 оборотов) + 5 мин отдых +45 сек ускорение на оптимальной передаче +5 мин отдых + 3мин (Работа на оптимальной передаче 120 оборотов) + 3 мин отдых + 45 сек ускорение + 5 мин отдых + 2 минуты (работа на оптимальной передаче 130 оборотов) + 3 мин отдых +45 сек ускорение + 5 мин отдых + 1 мин (работа 140 оборотов)+ 3 мин отдых + 45 сек ускорение. 
Выпрыгивания 4 подхода по 25 раз.
растяжка
	сб

	26
	ПДО массаж обязательно!!!
	вс


      Выводы и предложения по УТС
В связи с вводом карантина в некоторых городах, мной было сделано два плана тренировок для спортсменов в изоляции и для спортсменов вне карантина.  насколько было возможно планы тренировок были максимально приближенны по нагрузкам друг к другу. Естественно, спортсмены на шоссе к концу карантина больше будут адаптированы к специальной выносливости... но спортсмены которые находятся на карантине при условии выполнения последующего плана с увеличением интенсивности достаточно быстро адаптируются к специальной выносливости

ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС
Старший тренер _Сиваш Иван Владимирович 

Отделение   _Юниоры спринт 
Начало и окончание УТС

с_20.04_ по_16.04__ 2020_г.

Место проведения: Онлайн УТС (дом)

Количество проведенных занятий_12

Количество проведенных часов___18 

Тренерский состав сбора:  Сиваш Иван Владимирович 
Основные цели и задачи сбора:

_Поддержание физической формы спортсменов в условиях изоляции из-за карантина, выполнение максимально возможного объема тренировок в домашних условиях, исходя из возможности каждого спортсмена.

Участники УТС
	1
	Жаилганов Арланбек

	2
	Шектибаев Аян

	3
	Остренков Данил

	4
	Шалесный Тимур

	5
	Ходжаев Руслан

	6
	Куликов Дмитрий

	7
	Курдиди Кирилл

	8
	Голубкова Юлия


Учебно-тренировочный план УТС

	Дата 
	Зарядка 
	Тренировка 
	Тренировка 

	20.04
	20 мин. Прогулка 10 мин, ОРУ растяжка, статика полуприсяд.
	1.5 час

ОФП тренировка. Разминка( Бег или лестница) 6 раб. Серий (выпрыгивания с ускорениями , отжимания, пресс, запрыгивания на тумбу, пистолеты с подпрыгиваниями)
	СФП 2 ч. Станок или Шоссе 1.5 ч . Разминка 20 мин

Работа: включения в седле  передачи 52-14 35 сек или 500 метров, интервал 7 мин.

Растяжка, 5 планок по минуте сложные.

	21.04
	20 мин. Прогулка 10 мин, ОРУ растяжка, статика полуприсяд.
	ОФП разминка бег 15 мин, прыжковая работа 6 серий(выпрыгивания 15 раз с ускорением, прыжки на одной ноге, прыжки в длину, прыжки вверх 15 сек, запрыгивания на тумбу высотой по пояс)

Между сериями планки сложные, отжимания)
	Станок 1 ч. Разминка 15 мин при ЧСС 110-130уд.мин, работа 4 раза крутим  на передаче 39-17, 2 мин при каденсе не менее 140 об\мин,  между ними восстановление 7 мин,  Закатка 10 мин на легкой передаче при ЧСС 100-110 уд .мин.

Растяжка статика 3 раза по  1 мин.

	22.04
	20 мин. Прогулка 10 мин, ОРУ растяжка, статика полуприсяд.
	ОФП разминка бег 15 мин, прыжковая работа 6 серий(выпрыгивания 15 раз с ускорением, прыжки на одной ноге, прыжки в длину, прыжки вверх 15 сек, запрыгивания на тумбу высотой по пояс)

Между сериями планки сложные, отжимания)
	Станок 1 час: разминка 15 мин, работа- 5 ускорений по 30 сек (39-17, 52-21,52-19, 52 -17, 52-14.) интервал 5-7 мин, закатка . силовая работа со штангой на становую силу 6 серий по 8 повторений, 1 серия разминочная и 5 рабочих вес (60 кг) между сериями планка по 40 сек, отжимания, подтягивания.

Растяжка статика 3 раза по  1 мин. 

	23.04
	
	День отдыха  
	

	24.04
	20 мин. Прогулка 10 мин, ОРУ растяжка, статика полуприсяд.
	1.5ч Силовая работа со штангой, разминка на станке 10 мин ору растяжка,2 разм серии,  6 рабочих серий работа 5-5-8-5.ежду планки сложные, пресс на турнике. растяжка


	Станок 1 час: разминка 15 мин , работа 6 раз по минуте 39-17 обороты не менее 150 в мин, интервал 5 минут. закатка.

Растяжка статика 3 раза по  1 мин.

	25.04
	20 мин. Прогулка 10 мин, ОРУ растяжка, статика полуприсяд.
	ОФП разминка бег 15 мин, прыжковая работа 8 серий(выпрыгивания 15 раз с ускорением, прыжки на одной ноге, прыжки в длину, прыжки вверх 15 сек, запрыгивания на тумбу высотой по пояс)

Между сериями планки сложные, отжимания)

Берпи между каждой серией по 15 раз.
	Станок 1 час: разминка 15 мин , работа 6 раз по минуте на краях в раскат каждые 10 сек, в конце максимум, полное закисление.

Интервал 5 минут. 

Упор на круговое педалирование, особо важно подтягивание задней мышцей.

 Силовая работа со штангой , глубокий присяд на 10 повторений , 2 разминочных, 8 рабочих серий (вес минус 10 кг от своего веса) 

Между сериями спина, пресс на турнике, задняя мышца 10 повторений (если нет тренажера то камерой, жгутом, резиной)

	26.04
	20 мин. Прогулка 10 мин, ОРУ растяжка, статика полуприсяд.
	ОФП разминка бег 15 мин, прыжковая работа 8 серий(выпрыгивания 15 раз с ускорением, прыжки на одной ноге, прыжки в длину, прыжки вверх 15 сек, запрыгивания на тумбу высотой по пояс)

Между сериями планки сложные,  отжимания)

Берпи между каждой серией по 15 раз.
	Станок 1 час: разминка 15 мин , работа 10 раз ускорение по 30 сек на максимум передачи 39-17. Интервал 3 минуты.

Растяжка статика 3 раза по минуте.

Планки сложные 6 раз по минуте.




План создан в общих понятиях, вы стараетесь максимально выполнить его, не нарушая режим изоляции, и не подвергая себя опасности. Понятие-штанга заменяйте подручными средствами, для максимального утяжеления.

Выводы и предложения по проведенному УТС

УТС прошел с максимальным ориентиром  к заданному плану, однако  некоторые спортсмены не располагают велостанками, возможностью проводить тренировку на улице или во дворе. Также полноценное  выполнение полностью лежит на ответственности самих спортсменов, и в итоге их результат в большей степени зависит от  них самих. 

ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС
Старший тренер Тарасова С.А.

Отделение    юниорки (трек)
Начало и окончание УТС

С 20   по 26 апреля 2020г.

Основные цели и задачи сбора:

Цель:

Развитие общефизической выносливости

Задачи:

1.Развитие всесторонних и специальных физических качеств.

2.Общее повышение уровня физических возможностей организма.

Участники УТС

	№
	Ф.И.О.

	1.
	Титовская К

	2.
	Стужук К 

	3.
	Рафикова М.

	4.
	Якупова А

	5.
	Юкман А.

	6.
	Осим Акпейыл


Выводы и предложения по проведенному УТС

Первый недельный микроцикл прошел как втягивающий. Во втором недельном микроцикле выполняли те же упражнения в том же темпе, но с постепенным увеличением серий и время проведения тренировки. Больше времени уделяли правильности выполнения упражнения и следили за техникой педалирования и посадкой на велосипеде. Все спортсменки чувствуют себя хорошо, больных нет.  

Тренер:                           /С.А.Тарасова/

ОТЧЕТ ПО НЕДЕЛЬНОМУ ПЛАНУ 
отделения юниоры шоссе на Карантине 20-26.04.2020
	

	Дата
	ОФП
	Велостанок
	Шоссе

	20.04
	
	1 час 
10мин разминка 42\16
40 мин за низ руля  52\18\20 на 90-100 об\м пульс 120-130
10 мин замика 42\16
	50 км 1.5 часа

	21.04
	ОРУ, растяжка 15 мин,
3 круга силовая
1.Пистолет 10р на кадждой ноге
2.отжимание от пола 20р
3.пресс 20 р
4.приседание 30р
5.лодочка 20р
6.Планка 1мин
7.берпи 15р
8. статика полуприсед 1 мин
	1ч 30 мин
10 мин разминка 42\16
4 по 15 мин за низ руля  52\18 на 100-110 об\м пульс 140-160 с отд 5 мин
Заминка 5 мин
	70 км 2.5 часа

	22.04
	ОРУ, растяжка 15 мин
	2ч
15 мин разминка 42\16
4 по 15 мин за низ руля  52\17 на 90-100 об\м пульс 140-160 с отд 5 мин
Заминка 10 мин

	90 км 3 часа

	23.04
	ОРУ, растяжка 15 мин
	2,5 часа
10 мин разминка 42\16
силовая 5 по 20 мин за низ руля  52\14 на 75-80 об\м пульс 130-140 с отд 5 мин
Заминка 10 мин
	110км 3.5 часа

	24.04
	ОРУ, растяжка 15 мин,
4 круга силовая
1.Пистолет 10р на кадждой ноге
2.отжимание от пола 20р
3.пресс 20 р
4.приседание 30р
5.лодочка 20р
6.Планка 1мин
7.берпи 15р
8. статика полуприсед 1 мин
	1час
 10мин разминка 42\16
40 мин за низ руля  52\18\20 на 90-100 об\м пульс 120-130
10 мин замика 42\16
	60 км 2 часа

	25.04
	ОРУ, растяжка 15 мин
	2,5 часа
10 мин разминка 42\16
работа 6 по 15мин за низ руля на 90-100 об\м  
5 мин 52\20
4 мин 52\19
3 мин 52\18
2 мин 52\17
1 мин 52\16 
 с отд 5 мин
Заминка 10 мин
	90 км 3 часа

	26.04
	ОРУ, растяжка 15 мин
	3 ч  
10 мин разминка 42\16
силовая 6 по 20 мин за низ руля  52\14 на 75-80 об\м пульс 130-140 с отд 5 мин
Заминка 10 мин
	120 км 4часа часа


Состав Жаппарулы Б.- Кзылорда
Достиев И.- Шымкент
Ремхе А.-Талгар
Ремхи Р.-Талгар.
УТС прошел по плану, все спортсмены справились с нагрузкой, тренировки проводились в режиме онлайн видеозвонки, также скидывались данные по Гармин и страва ,  Ремхе А., Ремхи Р., и Достиев И. смогли на этой неделе все тренировки провести на шоссе, а вот Жаппарулы Б.у в Кзылорде нет возможности выезжать на трассу, стоят блок-посты, поэтому все тренировки проходили в домашних условиях в частном доме.Считаю пока в режиме карантина мы можем только поддерживать физ.фому на базовом уровне в режиме 2.5-3.5 часа в день, т.к. Все спортсмены до обеда проходят  обучение и время на тренировку  только после 14.00.Кто выезжает на трассу набирают хороший объем и силовую, чего не сделаешь в домашних условиях на велостанках. 
