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Фармакологические средства: вещества, способствующие восстановлению, 

препараты пластического действия, вещества, стимулирующие функцию 

кровообращения, витамины и минеральные вещества, адаптогены растительного 

происхождения, адаптогены животного происхождения, 

обезвоживающие и противовоспалительные препараты. 

согревающие, 

Особенности применения различных восстановительных средств на разных 

этапах годичного цикла подготовки. Организация восстановительных мероприятий 

на тренировочных сборах. 

Практическая подготовка

Общая физическая подготовка.
Общая физическая подготовка направлена на воспитание профилирующих 

физических качеств кёрлингиста, таких, как быстрота, сила, выносливость, гибкость 

и координационные способности. Применяются комплексы общеразвивающих 

упражнений для различных групп мышц, упражнения из легкой атлетики, 

спортивные игры, направленные на воспитание силовой выносливости, прыжковые 

упражнения, направленные на воспитание скоростно-силовых способностей и 
быстроты. 

Специальная физическая подготовка. 
Специально-подготовительные (подводящие и развивающие) упражнения. 

Имитационные упражнения: на месте, в движении и без них. Специальные 

упражнения для локального развития мышечных групп. Использование тренажерных 

устройств. Комплексы специальных упражнений, направленные на развитие 
скоростной выносливости. 

Специальная техническая подготовка. 
Дальнейшее совершенствование технического мастерства с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, 
характерных для соревновательной деятельности спортсменов-кёрлингистов. 

Планирование и содержание тренировочных занятий. 
Этап совершенствования спортивного мастерства совпадает с возрастом 

достижения первых успехов (выполнение норматива «кандидат в мастера спорта», а 
при определенных условиях и норматива «мастер спорта России»). Поэтому одним из 
основных направлений тренировки является специальная физическая подготовка и
выступление в соревнованиях различного ранга. На данном этапе тренировочный 
процесс должен быть более индивидуальным. Тренеры и спортсмены должны 
использовать разнообразные, наиболее эффективные специальные средства, методы
и формы тренировки. Центральное место в тренировке должна занимать
организованная подготовка на тренировочных сборах, которая позволяет увеличить 
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