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Отчет о проведении дистанционного УТС по СФП и ОФП
Старший тренер  Головащенко А.В.
Отделение Маунтинбайк.
Начало и окончание УТС
С 27.04 по 30.04.2020г.
Место проведения: Казахстан (в домашних условиях)
Количество проведенных занятий: 4
Количество проведенных часов: 5 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. Провести контрольную тренировку.
Выводы и предложения по проведенному УТС
[bookmark: _GoBack]После двух недель сбора в домашних условиях провели контрольную тренировку по ОФП и на станке. Упражнения – отжимания, пресс и планка. На станке максимально количество оборотов за 2 минуты. Карасев Егор не смог выполнить работы на станке из за прокола колеса (выполнил на трасса, на байке). Все остальные сделали работу как нужно. Турсункали Дамир отсутствовал по болезни (не успел выздороветь). Алиев и Карасев выполняли нагрузку в соответствии с планом, затем еще дополнительно тренировались превышая план. 
	№
	ФИО
	Отжимания за 1 минуту
	Пресс за 1 минуту
	Планка максимально
	Станок – максимальное кол-во оборотов за 2 минуты 

	1
	Карасев Егор
	46 раз
	34 раза
	30 секунд
	166 оборотов

	2
	Алиев Руслан
	58 раз
	45 раз
	2 мин 11 сек
	180 оборотов

	3
	Шкулова София
	32 раза
	35 раз
	1 мин 40 сек
	175 оборотов



Старший тренер: Головащенко А.В.
                            
Отчет о проведении УТС по ОФП+СФП
Старший тренер Аканов Т.К. 
Отделение Маунтинбайк.
Начало и окончание УТС
С 27.04 по 03.05.2020г.
Место проведения: Дистанционно
Количество проведенных занятий: 15
Количество проведенных часов: 13 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: 
Сохранить обще-физическую подготовку. Повышение уровня физических и функциональных возможностей спортсменов. 
Сбор прошел в целом удовлетворительно все спортсмены справились поставленными задачами. Проделали работу на станке, также ряд упражнения на физическую подготовку. 
Самочувствие спортсменов во время сбора было стабильное высшее среднего. Аппетит у всех хороший, сон крепкий.  Восстановительные процессы (питание,сон,баня)

Старший тренер:      Аканов Т.К.






Отчет по недельному ПЛАНУ 
отделения юниоры шоссе на Карантине 27.04-03.05.2020
	

	Дата
	ОФП
	Велостанок
	Шоссе

	27.04
	
	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 2часа

	28.04
	ОРУ, растяжка 15 мин

	1ч 30мин
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
	80 км 2.5 часа

	29.04
	ОРУ, растяжка 15 мин
	2 часа
10 мин разминка 42\16
силовая 4 по 20 мин за низ руля  52\14 на 75-80 об\м пульс 130-140 с отд 5 мин
Заминка 10 мин
	100 км 3 часа

	30.04
	ОРУ, растяжка 15 мин
	2 ч 30 мин 
10 мин разминка 42\16
силовая 4 по 20 мин за низ руля  52\14 на 75-80 об\м пульс 130-140 с отд 10 мин
Заминка 10 мин
	120км 4 часа

	01.05
	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
	Онлайн забег по квартире 1 км
	

	02.05
	ОРУ, растяжка 15 мин
	2 часа
10 мин разминка 42\16
работа 5 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

	03.05
	ОРУ, растяжка 15 мин
	3 ч 
10 мин разминка 42\16
силовая 4 по 30 мин за низ руля  52\14 на 75-80 об\м пульс 130-140 с отд 10 мин
Заминка 10 мин
	130 км 4 часа



Состав Жаппарулы Б.- Кзылорда
Достиев И.- Шымкент
Ремхе А.-Талгар
Ремхи Р.-Талгар
Носков Д.-Уральск
УТС прошел по плану, все спортсмены справились с нагрузкой, тренировки проводились в режиме онлайн видеозвонки, также скидывались данные по Гармин и страва ,  все спортсмены смогли на этой неделе все тренировки провести на шоссе, карантин в областях начали прослаблять. все гонщики выполнили сверхплановую нагрузку, т.к. после велостанков дождались выезда на трассу. Все спортсмены до обеда проходят  обучение и время на тренировку  только после 14.00. Считаю что со следующей недели возможно проводить полноценные тренировки на шоссе и областные тренера начинают сопровождать и проводить тренировки по своим планам. 

                                    

Отчет о проведении УТС
Старший тренер - Купешов Б.А
Отделение - Велоспорт трек - темп
 Начало и окончание УТС
 С 27.04.2020г. по 3.05. 2020г. 
Основные цели и задачи сбора:
Цель:
Совершенствование и повышение функциональных систем организма, повышение качества педалирования при езде на велосипеде. 

                                            Участники УТС
	№
	ФИО
	Индивид-3км
    1 – заезд.
	Индивид-3км
    2 – заезд. 
	Индивид-3км
     3 – заезд. 

	1
	Бетц Андрей
	3:00
	2:50
	2:56

	2
	Жагипаров Владимир
	3:01
	2:50
	2:55

	3
	Колтунов Владимир
	3:02
	2:57
	2:55

	4
	Стрельченко Кирилл
	3:23
	3:10
	3:05

	5
	Васильев Дмитрий
	3:08
	3:01
	2:58

	6
	Лихтенберг Олег
	3:55
	3:24
	2:56


                      
                    Выводы и предложения по проведенному УТС
Третья  неделя тренировок прошла очень плодотворно для всех спортсменов, и  была очень полезна в плане выездов на шоссейные тренировки. Все тренировочные занятия велись не более 2 часов. Практически все шоссейные тренировки были проделаны без каких либо срывов из-за болезней или погодных условий. Спортсмены соблюдали все меры предосторожности при выезде на шоссейную тренировку.
Прошли одну контрольную тренировку по СФП.
Спортсмены держат хорошую функциональную форму при езде на велосипеде, несмотря на то, что работа идет смешанная. По окончанию этой недели был сделан анализ и прошел опрос спортсменов по шоссейным тренировкам, по условиям карантина в местах,  где они проживают.   Практически все уже могут выезжать на шоссе, тем самым теперь работа будет построена на более большие временные тренировки на шоссе. В конце недели прошли контрольные от резки 3 раза по 3 километра, все спортсмены хорошо проехали все 3 отрезка.

Отчет о проведении УТС
Старший тренер Тарасова С.А.
Отделение    юниорки (трек)
Начало и окончание УТС
С 27 апреля   по 03 мая 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 Кристина

	2.
	Стужук Кристина 

	3.
	Рафикова Медина

	4.
	Абашева Ева

	5.
	Юкман Алина

	6.
	Осим Акпейыл


Выводы и предложения по проведенному УТС
Третий микроцикл был завершающим в поддержание и развитие физической формы спортсменок. В этом микроцикле провели онлайн соревнование по ОФП (общей физической подготовке) которые включали в себя три вида упражнений отжимание, пистолеты, планка. Эти соревнование проводятся раз в две недели и это уже были четвертые соревнование (протокол соревнований прилагается)
Где мы просматриваем рост или снижение результата, обсужданием со спортсменками на что обратить внимание, какие кому делать дополнительные упражнения. К участию в соревнованиях так же старались привлекать родителей, которые замеряли время и следили за правильностью выполнения упражнения. Так же приняли участие в легкоатлетическом онлайн забеге 
на #1 километр и # 10 километров Титовская Кристина. В целом все прошло хорошо, за данное время не кто не заболел, практически все подтянули физическую форму, втянулись в тренировочный режим. 
 
Тренер:                           /С.А.Тарасова/

ОТЧЕТ О ПРОВЕДЕНИИ УТС 

Старший тренер Николаева Е.А.
Отделение    Девушки 2004-2005 г.р.
Начало и окончание УТС
С 27.04   по  03.05.2020г.
Тренерский состав сбора:1. Николаева Е.А. тренер
Цель и задачи:
1 Комплекс упражнений для самостоятельных занятий
2 Укрепление мышц кора, развитие двигательных навыков и координации 
3 Поддержание спортивной формы в условиях карантина, используя подручные методы и условия

Список спортсменок:
1. Спирина Алина 2004 г.р. г.Уральск
2. Гринберг Елизавета 2004 г.р. Акмолинская область
3. Аяпова Жанель 2004г.р. Акмолинская область
4. Калиткина Виктория 2004 г.р. г.Тараз
5. Марчук Виктория 2005 г.р. г.Тараз
6. Тушина Мария 2005 г.р. Павлодарская область
7. Казакбай Дария 2005 г.р. Алматинская область
8. Зотова Арина 2005 г.р. Алматинская область
9. Салимуллина Карина 2005г.р. Карагандинская область
     10  Габайдулина Кристина 2005 г.р. Карагандинская область

Выводы и предложения по УТС
В этом третъем микроцикле, всем спортсменкам личные тренера выдали велосипеды, этот момент сразу внес свои коррективы, девушки при участии своих родителей стали выезжать на шоссе или кататься вокруг жилых комплексов в утренней зарядке.
Спирина Алина ЗКО подключилась к тренировкам  к старшей группе своей области, где также сопровождали родители ребят
Гринберг Елизавета Акмолинская область проболела два дня, была небольшая температура
Марчук Виктория г.Тараз не выполняет всю нагрузку по ОФП, так как она проходит плановое лечение по сколиозу 
Девушки приняли участие в легкоатлетическом онлайн забеге на 1Мая, где спортсменки пробежали дистанцию 1 км
Проводилась беседа с родителями и личными тренерами, чтобы все девушки регулярно выполняли заданную нагрузку, и чтобы был контроль и с их стороны тоже, особенно при выезде на оживленную трассу. 
В целом все девушки здоровы, травм нет.   
  



ДНЕВНОЙ ПЛАН
Отделение девушки на УТС для домашних самостоятельных тренировок 27.04-03.05.2020г. 

	

	1
	Дата
	27.04.2020

	2
	Основания
	Учеба с 8ч30 до 12ч30

	3
	Отдых
	Отдых с 12ч30 до 14ч

	4
	Основания
	Выполнение домашнего задания с14ч до 16ч

	5
	Список 
	1 Аяпова Жанель 2004г.р. Акмолинская область
       2. Калиткина Виктория 2004 г.р. г.Тараз
3. Тушина Мария 2005 г.р. Павлодарская область
4. Казакбай Дария 2005 г.р. Алматинская область
5. Зотова Арина 2005 г.р. Алматинская область
6. Салимуллина Карина 2005г.р. Карагандинская область
7. Габайдулина Кристина 2005 г.р. Карагандинская область 

	5
	Основания тренировка №1

	Тренировка в 16ч.
 Задачи и цели тренировки
1. Комплекс упражнений для самостоятельных занятий
2. Укрепление мышц кора, развитие двигательных навыков и координации 
3. Поддержание спортивной формы в условиях карантина, используя подручные методы и условия
Динамические планки
Вводная часть
1.Разминка 15 мин – Прыжки со скакалкой (дома) не менее 100раз или пробежка на улице
2.Растяжка, разминка 15 мин
Основная часть
1. Подьем на носки ( пятки вместе, носки врозь) по 1 мин 
2. Подьем ног из положения лежа (пресс) 1 мин 
3. Отжимания 1 мин 
4. Быстрые приседания 1 мин 
5.Планка с касанием ладоней плеча ( в движении на прямых руках) 1мин
6.Планка с разворотом на прямых руках по переменно правая и левая рука 1 мин
7.Боковая планка (2 вида) 1 мин
Упражнения делать подряд
Отдых между подходами 3-5 мин
5 подходов 
Заключительная часть: Растяжка  15мин

	6
	Отбой
	В 22ч

	8
	Оценка тренировки/ необходимые меры на будущее/ примечания
	Спортсменка Акмолинской области Аяпова Жанель с 7ч до 8ч утра стала выезжать на трассу под сопровождением своих родителей. Тренировка утренняя составляет в среднем 1 час

	9
	Подпись тренера
	




Отчет о проведении УТС
Старший тренер _Сиваш Иван Владимирович 
Отделение   _Юниоры спринт 
Начало и окончание УТС
с_27.04 по_03.05__ 2020_г.
Место проведения: Онлайн УТС (дом)
Количество проведенных занятий_10
Количество проведенных часов_17.5 
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. Набор силовых качеств при работе на тяжелых передачах, работа на правильной техникой педалирования.
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 

	27.04
	
	День Отдыха
	

	28.04
	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 на макс  передачи 52-13 (1 мин 10 сек) сек или 1000 метров, интервал 15 мин.
Растяжка, 5 планок по минуте сложные.

	29.04
	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 52-17, 2 мин при каденсе не менее 120 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.

	30.04
	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 или шоссе (объем) 2.5 часа: разминка 15 мин, работа- 5 раз по 5 минут на краях интенсивность 85% , интервал 10 мин спокойно. закатка . 


	01.05
	
	День отдыха  
Тест (прыжок в длину, запрыгивания на тумбу(высоту замерить рулеткой)
	

	02.05
	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.
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.
(становая-можно заменить бросанием камня интенсивность высокая)
Растяжка статика 3 раза по  1 мин.

	03.05
	20 мин. Прогулка 10 мин, ОРУ растяжка, статика полуприсяд.
	Станок или шоссе 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.


	Станок  или шоссе 1.5 часа: разминка 15 мин , работа 6 раз по минуте на краях на макс каждые 10 сек ускорение на ногах., полное закисление.
Интервал 10 минут спокойно. 
Закатка 15 мин..
 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)


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 Савицкий Валентин Сергеевич
Отделение   Трек-Спринт (молодежный состав)

Начало и окончание УТС
С 20.04.2020  по 3.05.2020 УТС в условиях карантина и самоизоляции спортсменов.
Место проведения: самоизоляция по адресам фактического проживания 
Количество дней сбора: 14 дней
Количество тренировочных дней: 12 дней  
Тренерский состав сбора: старший тренер Савицкий В. С.
                                          
Основание на проведение УТС: 
Приказ №______________ от «_______» _____________20________г.

Основные цели и задачи сбора:
1.  Формирование первичной  спортивной формы после межсезонья с эластичным переходом на начальные этапы повышения интенсивности тренировочного процесса.
2.  Обучение и адаптация к особым тренировочным условиям.
3.  Импровизация организации тренировочных пространств в особых условия карантина и самоизоляции.
4.  практика правильного питания, режима отдыха, сна и тренировочного процесса в режиме самоизоляции, в основу которой ложиться самоконтроль.
5. Психологическая подготовка в условиях карантина, практика рефлексии, формирование навыка духовного равновесия в условиях неопределенности, проработка  индивидуальных моделей поведения  в условиях неопределенности
6. Развитие навыка использования систем дистанционных тренировок, внедрение в работу приложений для контроля тренировочного процесса в онлайн режиме.

Участники УТС
Рудер Богдан 
Налетов Максим
Пономарев Сергей
Резанов Дмитрий (особый тренировочный режим)
Сафаров Александр
Чугай Андрей
Голов Виктор 
Воржев Павел (представитель НОК)


Информация по проведенному УТС

Информация: 

Данный УТС проводится в стратегии пролонгации взятого курса тренировочного процесса в условиях самоизоляции, серьезных изменений в структуре занятий вводиться не будет кроме начальных этапов повышения интенсивности тренировки. 
ОСОБО хочу заметить, что в случае дальнейшего продления режима самоизоляции более чем 17 мая текущего года, считаю крайне необходимым решение вопроса с приобретением специализированного инвентаря для спортсменов (WATTBIKE, WAHOO) ввиду задач и целей, которые ставятся для моей группы. Хочу отметить, что, то оборудование, которым располагают в данный момент спортсмены не пригодно для формирования даже элементарной спортивной формы, чтобы своевременно обеспечить боеспособность спортсменов к осени 2020 года, что позволит взять курс годичного  цикла для подготовки к ОИ 2021.
Структура тренировочного процесса будет корректироваться каждую последующую неделю в соответствии с паном подготовки и изменяющимися ограничениями карантина и погодными условиями.

Старший тренер             [image: ]                                 Дата: 26.04.2020


Отчет о проведении УТС по ОФП во время карантина.
Старший  тренер _Брусенская Валентина Анатольевна                                                ______________________________________________
Отделение   ______Велоспорт (Шоссе) юниорки   ____________________________________________________

Начало и окончание УТС
с_27.04_________ по_02.05__________________________ 2020г.
Место проведения: Дистанционный сбор во время карантина. В домашних условиях._________________________________________________


Количество проведенных занятий__6__________________________________
Количество проведенных часов____12_____________________________________
Тренерский состав  сбора:                                                                                                                      1.Брусенская В.А.                       2._____________________________________________
3.______________________________________________


Основание на проведение УТС: 
Приказ №______________ от «_______» _____________20_______
Основные цели и задачи сбора:

1. Силовая подготовка 
1. Прыжковые упражнения.
1. Упражнения на статику .
1. Развитие координации и реакции;
1. Повышение общей силовой выносливости.

Участники УТС


         План подготовки по ОФП команды юниорок (шоссе) во время карантина.      
                                    Период  27.04-02.05.2020 г.             
Список спортсменов : 
1 Сухаребрик Ульяна           2002 гр.
2 Буканова Диана                  2002 гр.
3 Батырбекова Бота              2003 гр.
4 Тропина Виктория             2003 гр.
5 Мандракова Елена             2003 гр.
6 Бикмаева Зарина                2003 гр.
7 Чернышева Кристина        2003 гр.
8  Тюлькина Дарья               2003 г

 Основные цели и задачи 
1 Силовые упражнения.
     2 Прыжковые упражнения.
3 Упражнения на статику .
     4 Развитие координации и реакции;
     5 Повышение общей силовой выносливости.
     6 Вело станок работа на оборотах.
     7 Правильное питание во время карантина.
                                                                        27.04.2020 г.
1-тренировка:
ОРУ-15 мин. Разминка.
Спина 15*3 серии.
Пистолеты на каждую ногу 2*15
Пресс -20*3
Отжимание 2*20
Вело станок 50 мин.
Разминка 15 мин. 
Работа 5*4*3*2*1 мин пер 52-17. 
 Отд 3 мин после каждой работы.
Планка  2 мин.
Растяжка.
                                                                              28.04.2020 г.
   
 1- тренировка:                                                                                          
ОРУ 15 мин.Разминка растяжка.
Выполнений серий.
Выпрыгивание 30*3.
Берпи 2*1
Пистолеты на каждую ногу 2*15
 Планка  Боковая 1 мин.
  Вело станок 50 мин.  6*3 мин ЧСС (150-170) Передача 52*17
  Отдых между работой 3 мин.                                                

                                                         29.04.2020 г.
Разминка 15 мин.
Выполнений серии.
Пистолеты 2*15 на каждую ногу 
Тушканчики 2*15
Отжимание 15*3
Пресс20*3. Спина 15*3.
Вело станок 1 час 20 мин. 8*3 мин ЧСС (150-170)
 передача 52*17*18
 Отдых 4 мин между работой.
                                                         30.04.2020г.
1-тренировка:
Разминка 15 мин. ОРУ 10 мин.
Выполнений серий.
Выпрыгивание 20*3.
Отжимание 15*3.
Тушканчики 3*10 отдых 1 мин.
Планка Угол:  2 мин.
Вело станок 1 час.
  3*5 мин ЧСС (150-170) 52*18*17 
отдых 4 мин между работой.
                                                         01.05.2020 г.
1-тренировка;
 ОРУ 15 мин. Разминка 10 мин. Кто участвует в марафоне 1 км бег.
Выполнений серий.
Приседание 20*3
Отжимание 20*3.
Пресс 20*3. Спина 20*3.
Берпи 2*15
 Вело станок 45 мин. Спокойно без работы.
                                                         02.05.2020 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.
Подтягивание на максимум.
 Вело станок 1 час.  Разминка 10 мин. Работа 5*4*3*2*1 минута пер 52*18-17.
Отдых 3 мин после каждой работы.                                                                    
                                                           
                                                                             
                                       Выводы и предложения по УТС

 Основной задачей третьей  недели сбора было: поддержать морально, психологически спортсменов в условиях домашнего карантина. План подготовки был составлен для поддержания общей  физической формы. Вело станок, определенной работой. После обеда по возможности спортсменки выезжали на трассу. Замечаний по прохождению сбора не было, контроль ежедневно контролировался по телефону. Спортсменки спрашивали кому, что не было понятно по упражнениям. В целом вся команда молодцы отработали хорошо.   
 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. План подготовки был составлен с одноразовыми тренировками, чтобы спортсменки успевали проходить занятия по учебе. А так же проводила беседу  с родителями спортсменок, в основном переживают за ситуацию, сложившиеся в данный момент. Меня радует, что родители поддерживают своих детей, помогают с тренировками. 
 Силовые упражнения выполнялись вовремя тренировок, берпи, приседание, 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.  Ведется контроль за питанием . 

Отчет о проведении УТС по ОФП во время карантина.
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 дистанционном УТС в период 20-26.04.2020
Место проведения: 		по местам 
Количество спортсменов: 	6 человек
Состав спортсменов: 					Место нахождения:
1) Пащенко Светлана               				АО (Талдыкурган)
2) Соловьева Анжела					АО  (Сарканд)
3) Абрамчук Алена						Караганда
4) Саркулова Алина						Алматы
5) Толемисова Ассем					Кызылорда
6) Лынник Анастасия					АО  (Талдыкурган)

Задачи:

1) Подержание физической формы.
2) Психологический настрой

Анализ:

Чрезвычайное положение в стране длится уже в течение полутора месяца. Все это время во многих регионах страны ограничены передвижения по городу, а в некоторых регионах все также запрещены выезды за город. 

Крайним посланием президента карантин был продлен до 11 мая текущего года. При этом появились некоторые послабления карантинных мер. Теперь люди могут выходить за пределы своих домов.

За время карантина большинство населения засев в домах на самоизоляции начинают набирать лишний вес. Требуется активная пропаганда здорового образа жизни. В данной ситуации спорт отличное решение для поддержи не только здоровья, но и фигуры в тонусе.

Вывод:

В условиях чрезвычайного положения спортсмены сумели адоптироваться к новому ритму тренировок. Ограничения не дают им унывать, и многие спортсмены находят выход из положения, продолжая тренировки теперь уже на свежем воздухе.
После долгого отсутствия интенсивных тренировок спортсмены с повышенным рвением приступают к длительным тренировкам на улице.

Выезжающие спортсмены на улицу мотивируют людей на занятие спортом.  
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