Российская Федерация
Министерство общего и профессионального образования

Тюменский государственный университет

В. М. Ковязин, В. Н. Потапов, В. Я. Субботин

МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ 
ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА

Учебное пособие в 5 частях

Часть 1

Издательство 
Тюменского государственного университета

1997

УДК 796.92 (075.8)

ББК 75.719.5 Я 73

К 569

Ковязин В. М., Потапов В. Н., Субботин В. Я. Методика тренировки в лыжных гонках от новичка до мастера спорта: Учебное пособие. Ч. 1. Тюмень: Изд-во Тюменского государственного университета, 1997. 179 с.

В пособии представлена научно обоснованная система последовательной подготовки лыжников-гонщиков.

Она нацеливает тренеров на современные требования к планированию, нормированию, контролю и учету тренировочных и соревновательных нагрузок в соответствии с квалификацией, возрастом и полом спортсменов. В доступной форме изложены новые методические правила выбора физических нагрузок в соответствии с возможностями спортсменов.

Часть 1 содержит методику планирования индивидуальной подготовки от новичка до мастера спорта и примерные программы годовых циклов тренировки лыжников-гонщиков 10-14 лет (мальчики, юноши), в которых отражены допустимые параметры тренировочных и соревновательных нагрузок в соответствии с возрастом и квалификацией. 

Предназначается тренерам, спортсменам, студентам институтов и факультетов физической культуры высших учебных заведений.

Рекомендовано к изданию ученым советом факультета физической культуры Тюменского государственного университета.

РЕЦЕНЗЕНТЫ:

кафедра лыжного спорта Санкт-Петербургской государственной академии физической культуры (СПбГАФК) им. П. Ф. Лесгафта;

кафедра лыжного спорта Сибирской государственной академии физической культуры (СибГАФК);

профессор кафедры лыжного спорта СибГАФК В. И. Михалев;

профессор кафедры лыжного спорта СПбГАФК им. П. Ф. Лесгафта К. Ю. Задворнов;

Заслуженный тренер Российской Федерации В. С. Захаров;
Почетный мастер спорта СССР, Заслуженный работник физической культуры Российской Федерации М. И. Либерман.
Спонсор факультета физической культуры 
Тюменского государственного университета 
- компания ТЕХСОЮЗ (Все для фото!)
© Тюменский государственный университет, 1997

ISBN 5-88081-047-X
СОДЕРЖАНИЕ

4ПРЕДИСЛОВИЕ


6I. МЕТОДИКА ПЛАНИРОВАНИЯ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ  ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА


6СИСТЕМА МНОГОЛЕТНЕГО ПЛАНИРОВАНИЯ ВОЗРАСТНЫХ СТАНДАРТОВ ГОДОВЫХ  ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПРОГРАММ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА


22ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК  В ГОДОВЫХ ЦИКЛАХ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ


23СТРУКТУРА ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ


27ВЫБОР ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ПРОГРАММ ТРЕНИРОВКИ ГОДОВЫХ ЦИКЛОВ  ПО ОБЪЕМУ И ИНТЕНСИВНОСТИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ


31СПЕЦИАЛЬНАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА.  ОСНОВНЫЕ И ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА ВОСПИТАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ


34ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ  К МНОГОЛЕТНЕМУ ТРЕНИРОВОЧНОМУ ПРОЦЕССУ


37II. ВОЗРАСТНЫЕ СТАНДАРТЫ ГОДОВЫХ ПРОГРАММ ТРЕНИРОВКИ  ЛЫЖНИКОВ—ГОНЩИКОВ  10-14 ЛЕТ (МАЛЬЧИКИ, ЮНОШИ)


38ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ ГОДОВОГО ЦИКЛА ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ - 11/21


48ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ ГОДОВОГО ЦИКЛА ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ - 10/17


92ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ ГОДОВОГО ЦИКЛА ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ - 9/13


136ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ ГОДОВОГО ЦИКЛА ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ - 8/11


177ЛИТЕРАТУРА




ПРЕДИСЛОВИЕ

Многолетняя тренировка в лыжных гонках от новичка до мастера спорта охватывает различные возрастные группы. Она представляет собой систему специализированного применения на протяжении 10-12 лет средств и методов физического воспитания, направленную на достижение высоких спортивных результатов, совершенствование физических и волевых качеств, овладение совершенной техникой и тактикой лыжных гонок. Подготовка спортсмена от юношеского возраста до взрослых может считаться правильной лишь в том случае, если вызывает положительные анатомо-физиологические изменения в организме, оказывает оздоровительное влияние, способствует всестороннему физическому развитию и на данной основе обеспечивает улучшение спортивных результатов, достижение высокого уровня спортивного мастерства к периоду оптимальной возрастной зоны наивысших достижений. Этого можно достигнуть только в случае полного соответствия объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям занимающихся, степени их подготовленности, индивидуального уровня развития физических качеств. 

В подготовке лыжников-гонщиков высшей квалификации негативное влияние оказывает искусственное деление тренировочного процесса на периоды подготовки взрослых, юниоров, юношей и начинающих спортсменов. Этот многолетний процесс един, хотя на каждом этапе существуют принципиальные отличия в зависимости от возраста спортсмена (Манжосов В.Н., 1986). 

Одной из основных проблем методики многолетней спортивной тренировки в лыжных гонках от детского возраста до взрослых спортсменов является преемственность нагрузок средств общей и специальной физической подготовки. 

В настоящее время специалистами проводятся исследования по обоснованию параметров тренировочных нагрузок для спортсменов различного возраста и уровня подготовленности с учетом индивидуального физического развития. При этом к наиболее сложным, по мнению И.Я. Набат-никовой (1982), относятся вопросы обеспечения должной преемственности в величинах тренировочных нагрузок, соотношения парциальных объемов и др. в подготовке подростков, юношей, юниоров и взрослых спортсменов. 

Необходимость в целенаправленной, последовательной, ступенчатой подготовке юношей и девушек от одного возраста к следующему отмечает Б.А. Шилков (1983), 

Спортивная тренировка - многолетний процесс. Для успешного роста мастерства спортсмена необходимо знание законов возрастной динамики результатов. Только в этом случае можно рационально планировать многолетнюю тренировку и своевременно "выводить" спортсмена на "орбиту" высших достижений (Волков В.М., 1983). 

Весь многолетний учебно-тренировочный процесс должен быть строго подчинен основным принципам спортивной тренировки: единства общей и специальной подготовки, специфической направленности, повторности и вариативности учебно-тренировочного процесса, волнообразности и цикличности нагрузок; должен предусматривать строгую преемственность задач, средств и методов тренировки, тренировочных и соревновательных нагрузок детей, юношей, юниоров и взрослых спортсменов, неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, строгое соблюдение принципов постепенности и индивидуализации при применении тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Искусство обучения и тренировки состоит в том, чтобы выбрать оптимальную дозу тренировочного воздействия и одновременно найти правильное соотношение "порции нового" к уже накопленному. При этом следует учитывать, что каждый новый этап роста рекордных достижений заставляет пересматривать или вносить коррективы в ранее действующие нормативные требования, видоизменять представление о сроках спортивного совершенствования, возрастных зонах формирования спортивного мастерства (Волков В.М., 1983). 

Учитывая актуальность проблемы многолетней тренировки лыжников-гонщиков, необходимость разработки ежегодных возрастных стандартов тренировочных программ по объему и интенсивности основных и вспомогательных средств тренировки в зависимости от квалификации и пола, авторы данного учебного пособия создали структуру поурочного планирования тренировочных и соревновательных нагрузок в годовых циклах многолетней тренировки от новичка до мастера спорта. 

В основе разработанной системы многолетнего планирования тренировки лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц от новичка до мастера спорта: обширный статистический материал результатов многолетних исследований по обоснованию параметров тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств подготовки в недельных микроциклах, на этапах годовых циклов тренировки для спортсменов разного возраста, разного уровня подготовленности, с учетом индивидуального физического развития, анализ научно-методической литературы, обобщение собственного тренерского опыта, опрос тренеров и специалистов. 

Многолетняя тренировка от новичка до мастера спорта - это систематический, последовательный, целесообразный тренировочный процесс от младшего школьного возраста до взрослых, включающий совокупность средств и методов подготовки, структуру тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах годовых циклов тренировки, различные формы тренировочных занятий, систему преемственности задач, средств и методов тренировки, тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств по объему и интенсивности в ежегодных тренировочных программах; выраженный в поурочном планировании годовых тренировочных программ с учетом возрастных стандартов, объемов и интенсивности средств спортивной подготовки. 

В учебном пособии показывается рациональное сочетание предельных, больших, средних и малых нагрузок в недельных микроциклах, на этапах годовых циклов, уточняются диапазоны допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств подготовки в отдельных тренировочных занятиях, недельных микроциклах, на этапах годовых циклов в зависимости от возраста, квалификации и пола занимающихся. 

Единая структура годовых циклов тренировки от младших школьников до взрослых повышает эффективность преемственности, последовательности в планировании тренировочных и соревновательных нагрузок от новичка до мастера спорта. Принцип индивидуализации тренировочного процесса осуществляется выбором тренировочных программ с учетом уровня подготовленности и развития физических качеств спортсмена. 

Учебное пособие содержит обширный фактический материал, который характеризует основное содержание и методику тренировки спортсменов различного возраста, квалификации и пола, носит ярко выраженный прикладной характер по индивидуальному выбору ежегодных программ тренировки по объему и интенсивности, ориентирует преподавателей и тренеров по лыжному спорту, студентов лыжников-гонщиков, учащихся ДЮСШ на глубокие знания методических основ спортивной тренировки. Оно поможет тренеру совместно со спортсменом, врачом, психологом правильно выбрать тренировочные программы по объему и интенсивности основных и вспомогательных средств тренировки на каждый этап очередного годового цикла, наиболее полно отвечающие подготовленности и индивидуальным способностям спортсмена. 

Учебное пособие состоит из пяти частей.

В первой части изложены методика планирования индивидуальной тренировки от новичка до мастера спорта и примерные программы годовых циклов тренировки лыжников-гонщиков 10-14 лет (мальчики, юноши). 

Вторая часть содержит примерные программы годовых циклов тренировки лыжников-гонщиков 15-18 лет (юноши, юниоры). 

Третья часть содержит примерные программы годовых циклов тренировки лыжников-гонщиков 19-23 лет (юниоры, мужчины). 

Четвертая часть содержит примерные программы годовых циклов тренировки лыжниц-гонщиц 10-16 лет (девочки, девушки). 

В пятой части пособия представлены примерные программы годовых циклов тренировки лыжниц-гонщиц 17-23 лет (девушки, юниорки, женщины). 

I. МЕТОДИКА ПЛАНИРОВАНИЯ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА

СИСТЕМА МНОГОЛЕТНЕГО ПЛАНИРОВАНИЯ ВОЗРАСТНЫХ СТАНДАРТОВ ГОДОВЫХ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПРОГРАММ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА

Проблема индивидуализации многолетней подготовки спортсменов продолжает оставаться в центре внимания тренеров и специалистов лыжного спорта, так как, несмотря на значительные успехи науки и практики, решена не полностью. Для успешной работы с лыжниками тренеру необходимы глубокие знания методических положений подготовки всех возрастных групп, всех уровней квалификации от новичка-подростка до мастера спорта. Поиск новых, более совершенных методик индивидуальной тренировки является важнейшей задачей спортивной науки. Особенно большую значимость приобретает повышение эффективности индивидуального планирования учебно-тренировочного процесса подготовки спортивного резерва. Непрерывный и последовательный рост спортивных результатов в многолетней тренировке обеспечит оптимизация индивидуального планирования годовых тренировочных программ на основе научно обоснованной системы оценок перспективности спортсмена.

Предлагаемая схема индивидуального выбора и управления тренировочным процессом лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц от младшего школьного возраста до взрослых включает три 
последовательно возрастающих уровня индивидуализации многолетнего процесса спортивной тренировки. 

Первый уровень индивидуализации - программирование многолетнего тренировочного процесса от новичка-подростка до мастера спорта. Это система годовых стандартов тренировочных нагрузок для лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц с поурочным планированием программ этапов годовых циклов, учетом рациональных соотношений, последовательностью и преемственностью допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств подготовки в занятиях, недельных микроциклах, на этапах и периодах годовых циклов от одного возраста к следующему в соответствии с квалификацией, возрастом и полом спортсмена. Главными задачами очередной тренировочной программы, по мнению С.М. Дедковского (1973), должны быть: повышение уровня общей и специальной работоспособности спортсмена по сравнению с предыдущим годом, достижение наилучшей спортивной формы в период наиболее ответственных соревнований сезона. 

Второй уровень индивидуализации - перспективное планирование. Заключается в творческом применении известных методик перспективного планирования при выборе очередной годовой тренировочной программы из системы многолетней тренировки в лыжных гонках от новичка до мастера спорта. Главным условием при выборе рациональной тренировочной программы очередного годового цикла является информация о качестве выполненной программы тренировки прошедшего годового цикла, а также методическое указание - от достигнутого к реально достижимому. 

Третий уровень индивидуализации - оперативное, текущее и этапное управление тренировочным процессом недельных микроциклов, этапов годового цикла. Основывается на творческом применении современных методик управления. Корректировка выбранной тренировочной программы годового цикла осуществляется в ходе реализации при помощи системы современных контрольных тестов основных и вспомогательных средств тренировки с целью решения главных задач годовой тренировочной программы. Система управления тренировочным процессом на этапах годового цикла должна приспосабливать выбранную тренировочную программу в зависимости от подготовленности спортсмена. Эффективность управления тренировочным процессом годового цикла значительно возрастает при более широком использовании стандартных условий при выполнении тренировочных и соревновательных нагрузок средств подготовки, что позволит тренеру более верно определять уровень и динамику развития специальной работоспособности спортсмена и, на основании этого, корректировать программу тренировки очередного недельного микроцикла, этапа годового цикла. 

Совершенствование каждого уровня индивидуализации многолетнего тренировочного процесса от системы ежегодных стандартов тренировочных программ, составленных в соответствии с квалификацией, возрастом и полом спортсмена, до управления тренировочным процессом недельных микроциклов дает научно обоснованную систему выбора индивидуальных годовых тренировочных программ, эффективные средства и методы корректировки нагрузок тренировочного процесса недельных микроциклов и этапов годовых циклов в соответствии с подготовленностью спортсмена. 

В то же время необходимо понять неоправданность ожиданий универсальности рецептов индивидуализации тренировочного процесса многолетней спортивной подготовки.
Для достижения высоких спортивных результатов следует ежегодно планировать индивидуальную программу подготовки лыжников с учетом их физических и функциональных возможностей, темпов биологического развития.
В процессе многолетней подготовки должна быть обеспечена такая организация тренеровочного процесса, которая позволила бы заметно усложнять тренировочную программу от одного этапа годового цикла к другому, от одного годового цикла тренировки к следующему. Лишь в этом случае можно добиться планомерного роста физических и технических способностей спортсмена, повышения функциональных возможностей основных систем его организма (В.Н. Платонов, 
С.М. Вайцеховский, 1985).
Центральной проблемой многолетней тренировки является подбор наиболее эффективных средств и методов развития основных физических качеств на отдельных этапах годовых циклов тренировки, рациональное распределение и нормирование объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств тренировки в соответствии с квалификацией, возрастом и полом спортсмена. 

Система многолетней тренировки в лыжных гонках от новичка до мастера спорта представляет собой ряд последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ с рациональной преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных и соревновательных нагрузок от подростков до взрослых спортсменов. Каждая годовая тренировочная программа, составленная в соответствии с квалификацией, возрастом и полом спортсмена, имеет свою ступень объема и степень интенсивности циклических тренировочных средств. 

Объемы циклических тренировочных средств для составления разных по напряженности годовых тренировочных программ разделены на 11 ступеней с последовательным увеличением на определенную величину приращения каждого циклического тренировочного средства в отдельных занятиях, недельных микроциклах, этапах годовых циклов, в годовых циклах от новичка до мастера спорта. Для мужчин определены 11 ступеней объемов циклических тренировочных средств от 11 до 1. Для женщин определены 9 ступеней объемов циклических тренировочных средств от 11 до 3. 

Интенсивность циклических тренировочных средств годовых тренировочных программ имеет 22 степени с последовательным увеличением на определенную величину приращения скоростей передвижения каждого тренировочного средства от новичка до мастера спорта. Для мужчин определены 22 степени интенсивности циклических тренировочных средств от 22 до 1. Для женщин определены 18 степеней интенсивности циклических тренировочных средств от 22 до 5. 

Ступени объемов и степени интенсивности циклических тренировочных средств, границы допустимых нагрузок по объему и интенсивности в отдельных занятиях, недельных микроциклах, на этапах годовых тренировочных программ от новичка до мастера спорта для лыжников-гонщиков и для лыжниц-гонщиц разработаны в результате многолетних экспериментальных исследований, детального анализа научно-методической литературы, опроса тренеров и специалистов по обоснованию параметров тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств подготовки. Возрастные стандарты годовых тренировочных программ распределены в системе многолетней тренировки от новичка до мастера спорта с учетом преемственности повышения нагрузок тренировочных средств по объему и интенсивности от одного возраста к следующему. 

Неотъемлемым условием оптимизации методики и режима многолетней тренировки является реализация принципа индивидуализации тренировочного процесса на основе учета динамики развития физических качеств и спортивных результатов, определяемых системой педагогического и медицинского контроля. Данная система возрастных стандартов годовых тренировочных программ многолетней подготовки лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц предполагает выбор индивидуальных ежегодных тренировочных программ и их корректирование путем подбора индивидуального сочетания ступени объема и степени интенсивности циклических тренировочных средств в соответствии с общей специализированной физической подготовленностью и специальной физической подготовленностью спортсмена. 

Система тренировки от новичка до мастера спорта в лыжных гонках - это система последовательного отбора к спорту высших достижений. Полное выполнение спортсменом своей очередной годовой тренировочной программы по объему и интенсивности всех тренировочных средств свидетельствует о том, что спортсмен преодолел очередной этап отбора и может приступить к выполнению более напряженных тренировочных и соревновательных нагрузок тренировочных средств по объему и интенсивности следующего годового цикла, программа которого должна быть выбрана с учетом его подготовленности по всем разделам спортивной тренировки. Система тренировки от новичка до мастера спорта в лыжных гонках поможет тренеру в подборе рациональных ежегодных тренировочных программ каждому спортсмену, чтобы он мог достичь высоких спортивных результатов к периоду зрелости организма к 23-25 годам. 

СИСТЕМА МНОГОЛЕТНЕГО ПЛАНИРОВАНИЯ ГОДОВЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПРОГРАММ ДЛЯ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ (МАЛЬЧИКИ, ЮНОШИ, ЮНИОРЫ, МУЖЧИНЫ) 
ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА В СООТВЕТСТВИИ 
С ВОЗРАСТОМ И КВАЛИФИКАЦИЕЙ

	Возраст
	Тренировочная
программа
ступень объема,
степень интенсивности
	Спортивный
разряд

	23-24
	11
	Мастер
спорта

	21-22
	2 1-2
	Мастер
спорта

	19-20
	3 3-4
	Кандидат
в м/с

	18
	4 4-5
	Кандидат
в м/с

	17
(11 класс)
	55-6
	1 р.

	16
(10 класс)
	6 7-8
	1 р.

	15
(9 класс)
	7 9-10
	2 р.

	14
(8 класс)
	8 11-12
	2 р.

	13
(7 класс)
	9 13-14-15-16
	3 р.

	12
(6 класс)
	10 17-18
	1 юн. р.

	11
(5 класс)
	10 19-20
	2 юн. р.

	10
(4 класс)
	11 21-22
	Без разряда



СИСТЕМА МНОГОЛЕТНЕГО ПЛАНИРОВАНИЯ ГОДОВЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПРОГРАММ ДЛЯ ЛЫЖНИЦ-ГОНЩИЦ (ДЕВОЧКИ, ДЕВУШКИ, ЮНИОРКИ, ЖЕНЩИНЫ) 
ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА В СООТВЕТСТВИИ 
С ВОЗРАСТОМ И КВАЛИФИКАЦИЕЙ

	Возраст
	Тренировочная
программа
ступень объема,
степень интенсивности
	Спортивный
разряд

	21-22
	3 5-6
	Мастер
спорта

	19-20
	4 6-7
	Мастер
спорта

	18
	5 7-8
	Кандидат
в м/с

	17
(11 класс)
	6 9-10
	Кандидат
в м/с

	16
(10 класс)
	711-12
	1 р.

	15
(9 класс)
	8 13-14
	1 р.

	14
(8 класс)
	9 15-16
	2 р.

	13
(7 класс)
	10 17-18
	3 р.

	12
(6 класс)
	10 19-20
	1 юн. р.

	11
(5 класс)
	11 21
	2 юн. р.

	10
(4 класс)
	11 22
	Без разряда

	
	
	


СТУПЕНИ ОБЪЕМОВ - 1-11

Объемы циклических тренировочных средств лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц 
в одном занятии (предельные, большие, средние, малые) в системе многолетнего планирования 
годовых тренировочных программ от новичка до мастера спорта

	Ступени
	Характеристика 
	Нагрузка в километрах

	объемов
	нагрузки в 
баллах
	Бег с прыжков. имитац.
	Кроссовый бег (горы)
	Бег на 
лыжерол.
	Бег 
на лыжах

	1
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	30
25
15
12
	40
30
20
15
	50
40
35
25
	60
50
40
30

	2
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	25
20
15
12
	40
30
20
15
	40
35
30
25
	50
40
35
30

	3
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	20
15
12
10
	30
20
15
12
	35
30
25
20
	40
35
30
20


Продолжение

	4
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	18
15
10
8
	25
20
15
12
	30
25
20
15
	35
30
25
20

	5
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	15
12
10
8
	20
15
12
10
	25
20
15
12
	30
25
20
15

	6
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	12
10
8
6
	15
12
10
8
	20
15
12
10
	25
20
15
12

	7
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	10
8
6
5
	12
10
8
6
	20
12
10
8
	20
15
12

10

	8
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	8
6
5
3
	10
8
6
5
	15
10
8
6
	15
12
10
8

	9
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	5
4
3
2
	8
6
5
3
	10
8
6
5
	12
10
8
6

	10
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	3
2,5
2
1
	6
5
3
2
	8
6
5
3
	10
8
6
5

	11
	Предельная - 6
Большая      - 5
Средняя       - 4
Малая           - 3
	2
1,5
1
0,7
	5
3
2
1
	6
5
3
2
	8
6
5
3


ИНТЕНСИВНОСТЬ ЦИКЛИЧЕСКИХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ 
ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ В СИСТЕМЕ МНОГОЛЕТНЕГО ПЛАНИРОВАНИЯ ГОДОВЫХ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПРОГРАММ ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА

(СТЕПЕНИ ИНТЕНСИВНОСТИ 1-22)

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 1

(Мастер спорта - мужчины 22-23 года) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 3.57 (2.38)

10 км - 30.50 (3.05)

З км - 8.35 (2.48)

5 км - 48.45 (3.15)

5 км - 14.35 (2.55)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
15 км - 57.30 (3.50)
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 18 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
10 км - 31.00

30 км - 1ч 40мин.
15 км - 47.00

5-6 х 5 км - (16.00)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений
1 - Подтягивания


 - 25 раз

2 - Отжимания 


 - 70 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 
 - 30 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 28.00 м

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 38 прыжков (260 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.)

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.00
 горы - каждый километр за 4.10

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.20
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 20 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 17.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 2

(Мастер спорта - мужчины 20-21 год) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.00 (2.40)

10 км - 31.40 (3.10)

З км - 8.40 (2.50)

15 км - 50.00 (3.20)

5 км - 15.00 (3.00)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
15 км - 58.45 (3.55)
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 18 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
10 км - 32.00

20 км - 1ч 08мин.
15 км - 48.00

5-6 х 5 км - (16.30)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

- 25 раз

2 - Отжимания 

- 70 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
- 30 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
- 28.00 м

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)     - 38 прыжков (260 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.00
горы - каждый километр за 4.10

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.20
длина прыжков на подъемах - 230 см
100 м - 44 прыжка за 20 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 17.30

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 3

(Кандидат в мастера спорта - юниоры 19-20 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.08 (2.45)

10 км - 32.30 (3.15)

З км - 8.45 (2.55)

15 км - 51.15 (3.25)

5 км - 15.25 (3.05)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 39.10 (3.55)
длина прыжков на подъемах - 230 см
100 м - 44 прыжка за 19 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
10 км - 33.00

4-5 х 5 км - (17.00) 
15 км - 50.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания


 - 25 раз 

2 - Отжимания 


 - 70 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 
   30 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 28.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 38 прыжков (260 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.05
горы - каждый километр за 4.15

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.25
длина прыжков на подъемах - 230 см
100 м - 44 прыжка за 21 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 18.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 4

(Кандидат в мастера спорта - юниоры 18-19 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.15 (2.50)

10 км - 33.20 (3.20)

З км - 9.00 (3.00)

15 км - 52.30 (3.30)

5 км - 15.50 (3.10)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 40.00 (4.00)
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 19 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
10 км - 34.00

4-5 х 5 км - (17.30) 
15 км - 52.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений

1 - Подтягивания

 - 25 раз

2 - Отжимания 

 - 70 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
   30 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 28.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 38 прыжков (260 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.10
горы - каждый километр за 4.20

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.30 
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 21 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 18.30

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 5

(1 разряд - юноши 17-18 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.23 (2.55)

5 км - 16.15 (3.15)

2 км - 6.00 (3.00)

10 км - 34.10 (3.25)

3 км - 9.15 (3.05)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 40.50 (4.05)
длина прыжков на подъемах - 220 см
100 м - 46 прыжков за 20 сек.

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 17.00

15 км - 54.00
10 км - 35.00

4-5 х 5 км - (18.00)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 25 раз

2 - Отжимания 

 - 60 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 25 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 28.00 м

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 40 прыжков (250 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.15
горы - каждый километр за 4.25

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.35 
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 22 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 19.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 6

(1 разряд - юноши 16-17 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.30 (3.00)

5 км - 16.40 (3.20)

2 км - 6.10 (3.05)

10 км - 35.00 (3.30)

3 км - 9.30 (3.10)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 41.40 (4.10)
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 20 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 17.30

15 км - 56.00
10 км - 36.00

4-5 х 5 км - (18.30)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 25 раз 

2 - Отжимания 

 - 60 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 25 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 28.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 40 прыжков (250 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.20
горы - каждый километр за 4.30

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.40 
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 22 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 19.30

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 7

(1 разряд - юноши 16-17 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 2.50


3 км - 9.45 (3.15)
1.5 км - 4.37 (3.05)

5 км - 17.05 (3.25)

2 км - 6.20 (3.10)

10 км - 35.50 (3.35)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 20.25 (4.05)

10 км - 42.30 (4.15)
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 21 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 18.00

15 км - 58.00
10 км - 37.00

3-5 х 5 км - (19.00)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений

1 - Подтягивания

 - 20 раз 

2 - Отжимания 

 - 60 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 20 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 27.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 42 прыжка (240 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.25
горы - каждый километр за 4.35

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.45 
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 23 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 20.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 8

(1 разряд - юноши 15-16 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 2.55


3 км - 10.00 (3.20)
1.5 км - 4.45 (3.10)

5 км - 17.30 (3.30)

2 км - 6.30 (3.15)

10 км - 36.40 (3.40)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 20.50 (4.10)

10 км - 43.20 (4.20)
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 21 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 18.30

15 км - 60.00
10 км - 38.00

3-5 х 5 км - (19.30)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 20 раз 

2 - Отжимания 

 - 60 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 20 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 27.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 42 прыжка (240 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.25
горы - каждый километр за 4.35

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.45 
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 23 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 20.30

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 9

(2 разряд - юноши 15-16 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.00


3 км - 10.15 (3.25)
1.5 км - 4.53 (3.15)

5 км - 17.55 (3.35)

2 км - 6.40 (3.20)

10 км - 37.30 (3.45)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 21.15 (4.15)
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 22 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 19.00

2-3 х 5 км - (20.00)
10 км - 39.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 15 раз 

2 - Отжимания 

 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 26.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 44 прыжка (230 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.30
горы - каждый километр за 4.40

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 24 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 21.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 10

(2 разряд - юноши 14-15 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.05


3 км - 10.30 (3.30)
1.5 км - 5.00 (3.20)

5 км - 18.20 (3.40)

2 км - 6.50 (3.25)

10 км - 38.20 (3.50)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 21.40 (4.20)
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 22 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 19.30

2-3 х 5 км - (20.30)
10 км - 40.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 15 раз 

2 - Отжимания 

 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 26.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 44 прыжка (230 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.30
горы - каждый километр за 4.40

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 24 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 21.30

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 11

(2 разряд - юноши 14-15 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.10


3 км - 10.45 (3.35)
1.5 км - 5.07 (3.25)

5 км - 18.45 (3.45)

2 км - 7.00 (3.30)

10 км - 39.10 (3.55)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 22.05 (4.25)
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 23 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 20.00

2 х 5 км - (21.00)
10 км - 41.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 15 раз 

2 - Отжимания 

 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 25.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 46 прыжков (220 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.35
горы - каждый километр за 4.45

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.55 
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 25 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 22.00.

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 12

(2 разряд - юноши 13-14 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.15


3 км - 11.00 (3.40)
1.5 км - 5.15 (3.30)

5 км - 19.10 (3.50)

2 км - 7.10 (3.35)

10 км - 40.50 (4.05)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 22.30 (4.30)
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 23 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 21.00

2 х 5 км - (22.00)
10 км - 44.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 15 раз 

2 - Отжимания 

 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 25.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 46 прыжков (220 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.35
горы - каждый километр за 4.45

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.55 
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 25 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 23.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 13

(3 разряд - юноши 13-14 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.20


3 км - 11.15 (3.45)
1.5 км - 5.23 (3.35)

5 км - 19.35 (3.55)

2 км - 7.20 (3.40)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.15 (4.25)

5 км - 21.55 (4.35)
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 24 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 22.00

2 х 5 км - (23.00)
10 км - 45.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 12 раз 

2 - Отжимания 

 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 24.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 48 прыжков (210 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.40
горы - каждый километр за 4.50

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.00 
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 26 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 24.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 14

(3 разряд - юноши 13-14 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.25


3 км - 11.30 (3.50)
1.5 км - 5.30 (3.40)

5 км - 20.00 (4.00)

2 км - 7.30 (3.45)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.30 (4.30)

5 км - 23.20 (4.40)
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 24 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 23.00

2 х 5 км - (24.00)
10 км - 48.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 12 раз 

2 - Отжимания 

 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
   12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 24.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 48 прыжков (210 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.40
горы - каждый километр за 4.50

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.00 
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 26 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 25.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 15

(3 разряд - юноши 12-13 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.30


3 км - 11.45 (3.55)
1.5 км - 5.37 (3.45)

5 км - 20.25 (4.05)

2 км - 7.40 (3.50)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.45 (4.35)

5 км - 23.45 (4.45)
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 25 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 14.00

5 км - 24.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 12 раз 

2 - Отжимания 

 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 23.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 50 прыжков (200 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.45
горы - каждый километр за 4.55

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.05 
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 27 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 26.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 16

(3 разряд - юноши 12-13 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.35


3 км - 12.00 (4.00)
1.5 км - 5.45 (3.50)

5 км - 20.50 (4.10)

2 км - 7.50 (3.55)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 14.00 (4.40)

5 км - 24.10 (4.50)
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 25 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 14.30

5 км - 25.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 12 раз 

2 - Отжимания 

 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 23.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 50 прыжков (200 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.45
горы - каждый километр за 4.55

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.05 
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 27 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 28.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 17

(1 юн. разряд - юноши 12-13 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.40


3 км - 12.15 (4.05)
1.5 км - 5.53 (3.55)

5 км - 21.15 (4.15)

2 км - 8.00 (4.00)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.20 (4.40)

3 км - 14.15 (4.45)
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 26 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 15.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 10 раз 

2 - Отжимания 

 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 22.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 53 прыжка (190 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.50
горы - каждый километр за 5.00

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.10 
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 28 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 30.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 18

(1 юн разряд - мальчики 11-12 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.45


3 км - 12.45 (4.15)
1.5 км - 6.08 (4.05)

5 км - 22.05 (4.25)

2 км - 8.20 (4.10)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.30 (4.45)

3 км - 14.30 (4.50)
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 26 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 16.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 10 раз 

2 - Отжимания 

 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 22.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 53 прыжка (190 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.50
горы - каждый километр за 5.00

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.10 
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 28 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 32.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 19

(2 юн разряд - мальчики 11-12 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.40

2 км - 8.40 (4.20)
1 км - 3.50


3 км - 13.15 (4.25)
1.5 км - 6.22 (4.15)

5 км - 22.55 (4.35)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.50 (4.55)

3 км - 15.00 (5.00)
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 30 сек. 

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 8 раз 

2 - Отжимания 

 - 20 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 20.00 м 

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 5.00
горы - каждый километр за 5.10

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.20 
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 32 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 34.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 20

(2 юн разряд - мальчики 11 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.45

2 км - 9.00 (4.30)
1 км - 4.00


3 км - 13.45 (4.35)
1.5 км - 6.37 (4.25)

5 км - 23.45 (4.45)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 10.10 (5.05)

3 км - 15.30 (5.10)
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 30 сек. 

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 8 раз 

2 - Отжимания 

 - 20 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 20.00 м 

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 5.00
горы - каждый километр за 5.10

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.30 
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 32 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 34.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 21

(Без разряда - мальчики 10 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.50
1 км - 4.10

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 5-8 раз 

2 - Отжимания 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 5-8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 18.00 м 

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 5.10
горы - каждый километр за 5.20

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 22

(Без разряда - мальчики 10 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.55
1 км - 4.20

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 5-8 раз 

2 - Отжимания 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 5-8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 18.00 м 

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 5.10
 горы - каждый километр за 5.20

***

	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	1
	2
	3
	4

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	30 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.31'
1.25'
	1.34'
1.28'
	1.37'
1.31'
	1.40'
1.34'

	20 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.00'
56'00"
	1.02'
58'00"
	1.04'
1.00'
	1.06'
1.02'

	2 x 20 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.02'
58'00"
	1.04'
1.00'
	1.06'
1.02'
	1.08'
1.04'

	15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	44'00"
42'00"
	45'00"
43'00"
	46'00"
44'00"
	47'00"
45'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	46'00"
44'00"
	47'00"
45'00"
	48'00"
46'00"
	49'00"
47'00"

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	29'00"
28'00"
	29'30"
28'30"
	30'00"
29'00"
	31'00"
29'30"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	30'00"
29'00"
	30'30"
29'30"
	31'00"
30'00"
	32'00"
30'00"

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	14'00"
13'30"
	14'15"
13'45"
	14'30"
14'00"
	15'00"
14'15"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	15'00"
14'30"
	15'15"
14'45"
	15'30"
15'00"
	16'00"
15'15"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	56"
54"
	56"
54"
	58"
56"
	58"
56"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	16'00"
15'30"
	16'15"
15'45"
	16'30"
16'00"
	17'00"
16'15"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	40"
38"
	40"
38"
	42"
40"
	42"
40"




	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	5
	6
	7
	8

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	30 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.43'
1.37'
	1.46'
1.40'
	1.50'
1.43'
	1.54'
1.46'

	20 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.08'
1.04'
	1.10'
1.06'
	1.12'
1.08'
	1.14'
1.10'

	2 x 20 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.10'
1.06'
	1.12'
1.08'
	1.14'
1.10'
	1.16'
1.12'

	15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	48'00"
46'00"
	50'00"
47'00"
	52'00"
48'00"
	54'00"
50'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	50'00"
48'00"
	52'00"
49'00"
	54'00"
50'00"
	56'00"
52'00"

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	32'00"
30'00"
	33'00"
31'00"
	34'00"
32'00"
	35'00"
33'00"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	33'00"
31'00"
	34'00"
32'00"
	35'00"
33'00"
	36'00"
34'00"

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	15'30"
14'30"
	16'00"
15'00"
	16'30"
15'30"
	17'00"
16'00"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	16'30"
15'30"
	17'00"
16'00"
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	60"
58"
	60"
58"
	64"
60"
	64"
60"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	44"
42"
	44"
42"
	46"
44"
	46"
44"






	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	9
	10
	11
	12

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) (Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	20 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.16'
1.12'
	1.18'
1.14'
	
	

	15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	56'00"
52'00"
	58'00"
54'00"
	60'00"
56'00"
	62'00"
58'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	58'00"
54'00"
	60'00"
56'00"
	
	

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	36'00"
34'00"
	37'00"
35'00"
	38'00"
36'00"
	39'00"
37'00"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	37'00"
35'00"
	38'00"
36'00"
	39'00"
37'00"
	40'00"
38'00"

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	68"
64"
	68"
64"
	72"
68"
	72"
68"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"
	20'30"
19'30"
	21'00"
20'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	48"
46"
	48"
46"
	50"
48"
	50"
48"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	24"
23"
	24"
23"
	25"
24"
	25"
24"





	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	13
	14
	15
	16

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	40'00"
38'00"
	41'00"
39'00"
	43'00"
40'00"
	45'00"
41'00"

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"
	21'00"
19'30"
	22'00"
20'00"

	2-4 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	20'30"
19'30"
	21'00"
20'00"
	22'00"
20'30"
	23'00"
21'00"

	3 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	11'30"
10'30"
	12'00"
11'00"
	12'30"
11'30"
	13'00"
12'00"

	2 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	
	
	8'00"
7'20"
	8'20"
7'40"

	5 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	76"
72"
	76"
72"
	80"
76"
	80"
76"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	21'30"
20'30"
	22'00"
21'00"
	23'00"
21'30"
	24'00"
22'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	52"
50"
	52"
50"
	54"
52"
	54"
52"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	26"
25"
	26"
25"
	27"
26"
	27"
26"

	
	
	
	
	


***

	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	17
	18
	19
	20

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) (Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	47'00"
43'00"
	49'00"
45'00"
	
	

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	23'00"
21'00"
	24'00"
22'00"
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"

	2-4 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	24'00"
22'00"
	25'00"
23'00"
	
	

	3 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	13'30"
12'30"
	14'00"
13'00"
	14'30"
13'30"
	15'00"
14'00"

	2 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	8'40"
8'00"
	9'00"
8'20"
	9'20"
8'40"
	9'40"
9'00"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"
	27'00"
25'00"
	28'00"
26'00"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	28"
27"
	28"
27"
	30"
28"
	30"
28"





	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	21
	22
	
	

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
	
	

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	28'00"
25'00"
	30'00"
26'00"
	
	

	3 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	16'00"
14'30"
	17'00"
15'00"
	
	

	2 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	10'00"
9'20"
	10'30"
9'40"
	
	

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	30'00"
27'00"
	32'00"
28'00"
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


ИНТЕНСИВНОСТЬ ЦИКЛИЧЕСКИХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ 
ЛЫЖНИЦ-ГОНЩИЦ В СИСТЕМЕ МНОГОЛЕТНЕГО ПЛАНИРОВАНИЯ ГОДОВЫХ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПРОГРАММ ОТ НОВИЧКА ДО МАСТЕРА СПОРТА

(СТЕПЕНИ ИНТЕНСИВНОСТИ 5-22)

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 5

(Мастер спорта - женщины 21-22 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.23 (2.55)

5 км - 16.15 (3.15)

2 км - 6.00 (3.00)

10 км - 34.10 (3.25)

3 км - 9.15 (3.05)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 40.50 (4.05)
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 20 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 17.00

15 км - 54.00
10 км - 35.00

4-5 х 5 км - (18.00)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 15 раз 

2 - Отжимания 

 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 27.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 42 прыжка (240 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.15
горы - каждый километр за 4.25

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.35 
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 22 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 19.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 6

(Мастер спорта - юниорки 19-20 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.30 (3.00)

5 км - 16.40 (3.20)

2 км - 6.10 (3.05)

10 км - 35.00 (3.30)

3 км - 9.30 (3.10)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 41.40 (4.10)
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 20 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 17.30

15 км - 56.00
10 км - 36.00

4-5 х 5 км - (18.30)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 15 раз 

2 - Отжимания 

 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 27.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 42 прыжка (240 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.20
горы - каждый километр за 4.30

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.40 
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 22 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 19.30

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 7

(Кандидат в мастера спорта - юниорки 18-19 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 2.50


3 км - 9.45 (3.15)
1.5 км - 4.37 (3.05)

5 км - 17.05 (3.25)

2 км - 6.20 (3.10)

10 км - 35.50 (3.35)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 20.25 (4.05)
10 км - 42.30 (4.15)
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 21 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 18.00

15 км - 58.00
10 км - 37.00

3-5 х 5 км - (19.00)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 12 раз 

2 - Отжимания 

 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 26.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 44 прыжка (230 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.25
горы - каждый километр за 4.35

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.45 
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 23 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 20.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 8

(Кандидат в мастера спорта - девушки 17-18 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 2.55


3 км - 10.00 (3.20)
1.5 км - 4.45 (3.10)

5 км - 17.30 (3.30)

2 км - 6.30 (3.15)

10 км - 36.40 (3.40)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 20.50 (4.10)

10 км - 43.20 (4.20)
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 21 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 18.30

15 км - 60.00
10 км - 38.00

3-5 х 5 км - (19.30)

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 12 раз 

2 - Отжимания 

 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 26.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 44 прыжка (230 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.25
горы - каждый километр за 4.35

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.45 
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 23 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 20.30

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 9

(Кандидат в мастера спорта - девушки 17-18 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.00


3 км - 10.15 (3.25)
1.5 км - 4.53 (3.15)

5 км - 17.55 (3.35)

2 км - 6.40 (3.20)

10 км - 37.30 (3.45)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 21.15 (4.15)
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 22 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 19.00

2-3 х 5 км - (20.00)
10 км - 39.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 10 раз 

2 - Отжимания 

 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 25.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 46 прыжков (220 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.30
горы - каждый километр за 4.40

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 24 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 21.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 10

(Кандидат в мастера спорта - девушки 16-17 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.05


3 км - 10.30 (3.30)
1.5 км - 5.00 (3.20)

5 км - 18.20 (3.40)

2 км - 6.50 (3.25)

10 км - 38.20 (3.50)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 21.40 (4.20)
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 22 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 19.30

2-3 х 5 км - (20.30)
10 км - 40.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 10 раз 

2 - Отжимания 

 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 25.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 46 прыжков (220 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.30
горы - каждый километр за 4.40

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 24 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 21.30

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 11

(1 разряд - девушки 16-17 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.10


3 км - 10.45 (3.35)
1.5 км - 5.07 (3.25)

5 км - 18.45 (3.45)

2 км - 7.00 (3.30)

10 км - 39.10 (3.55)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 22.05 (4.25)
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 23 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 20.00

2 х 5 км - (21.00)
10 км - 41.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания


 - 10 раз 

2 - Отжимания 


 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 
   10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 24.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 48 прыжков (210 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.35
горы - каждый километр за 4.45

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 25 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 22.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 12

(1 разряд - девушки 15-16 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.15


3 км - 11.00 (3.40)
1.5 км - 5.15 (3.30)

5 км - 19.10 (3.50)

2 км - 7.10 (3.35)

10 км - 40.50 (4.05)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 22.30 (4.30)
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 23 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 21.00

2 х 5 км - (22.00)
10 км - 44.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 10 раз 

2 - Отжимания 

 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 24.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 48 прыжков (210 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.35
горы - каждый километр за 4.45

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.55 
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 25 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 23.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 13

(1 разряд - девушки 15-16 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.20


3 км - 11.15 (3.45)
1.5 км - 5.23 (3.35)

5 км - 19.35 (3.55)

2 км - 7.20 (3.40)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.15 (4.25)

5 км - 22.55 (4.35)
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 24 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 22.00

2 х 5 км - (23.00)
10 км - 45.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 8 раз 

2 - Отжимания 

 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 23.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 50 прыжков (200 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.40
горы - каждый километр за 4.50

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.00 
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 26 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 24.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 14

(1 разряд - девушки 15-16 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.25


3 км - 11.30 (3.50)
1.5 км - 5.30 (3.40)

5 км - 20.00 (4.00)

2 км - 7.30 (3.45)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.30 (4.30)

5 км - 23.20 (4.40)
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 24 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 23.00

2 х 5 км - (24.00)
10 км - 48.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 8 раз 

2 - Отжимания 

 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 23.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 50 прыжков (200 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.40
горы - каждый километр за 4.50

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.00 
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 26 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 25.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 15

(2 разряд - девушки 14-15 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.30


3 км - 11.45 (3.55)
1.5 км - 5.37 (3.45)

5 км - 20.25 (4.05)

2 км - 7.40 (3.50)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.45 (4.35)

5 км - 23.45 (4.45)
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 25 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 14.00

5 км - 24.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 8 раз 

2 - Отжимания 

 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 22.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 53 прыжка (190 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.45
горы - каждый километр за 4.55

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.05 
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 27 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 26.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 16

(2 разряд - девушки 13-14 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.35


3 км - 12.00 (4.00)
1.5 км - 5.45 (3.50)

5 км - 20.50 (4.10)

2 км - 7.50 (3.55)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 14.00 (4.40)

5 км - 24.10 (4.50)
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 25 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 14.30

5 км - 25.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 8 раз 

2 - Отжимания 

 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 22.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 53 прыжка (190 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.45
горы - каждый километр за 4.55

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.05 
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 27 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 28.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 17

(3 разряд - девушки 13-14 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.40


3 км - 12.15 (4.05)
1.5 км - 5.53 (3.55)

5 км - 21.15 (4.15)

2 км - 8.00 (4.00)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.20 (4.40)

3 км - 14.15 (4.45)
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 26 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 15.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 6 раз 

2 - Отжимания 

 - 20 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 6 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 21.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 55 прыжков (180 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.50
горы - каждый километр за 5.00

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.10 
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 28 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 30.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 18

(3 разряд - девушки 12-13 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.45


3 км - 12.45 (4.15)
1.5 км - 6.08 (4.05)

5 км - 22.05 (4.25)
2 км - 8.20 (4.10)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.30 (4.45)

3 км - 14.30 (4.50)
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 26 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 16.00

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 6 раз 

2 - Отжимания 

 - 20 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 6 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 21.00 м 

5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 55 прыжков (180 см)

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 4.50
горы - каждый километр за 5.00

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.10 
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 28 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 32.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 19

(1 юн разряд - девушки 12-13 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.40

2 км - 8.40 (4.20)
1 км - 3.50


3 км - 13.15 (4.25)
1.5 км - 6.22 (4.15)

5 км - 22.55 (4.35)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.50 (4.55)

3 км - 15.00 (5.00)
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 30 сек. 

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 4 раза

2 - Отжимания 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 4 раза
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 19.00 м 

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 5.00
горы - каждый километр за 5.10

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.20 
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 32 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 34.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 20

(1 юн разряд - девушки 12 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.45

2 км - 9.00 (4.30)
1 км - 4.00


3 км - 13.45 (4.35)
1.5 км - 6.37 (4.25)

5 км - 23.45 (4.45)

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 10.10 (5.05)

3 км - 15.30 (5.10)
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 30 сек. 

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания

 - 4 раза

2 - Отжимания 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 - 4 раза
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)
 - 19.00 м 

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 5.00
горы - каждый километр за 5.10

2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.30 
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 32 сек. 

3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 34.00

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 21

(2 юн. разряд - девочки 11 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям)

1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.50
1 км - 4.10

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания


 - 3 раза

2 - Отжимания 


 - 10 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 

 - 3 раза
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 17.00 м 

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 5.10
горы - каждый километр за 5.20

СТЕПЕНЬ ИНТЕНСИВНОСТИ - 22

(2 юн. разряд - девочки 10 лет) 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП 

I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.55
1 км - 4.20

II - Контрольные нормативы силовых упражнений 

1 - Подтягивания


 - 3 раза

2 - Отжимания 


 - 10 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 

3 - Отжимания на брусьях 
 
 - 3 раза
(сгибание рук в упоре на брусьях) 

4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 17.00 м 

Тренировочные скорости длительного бега 

(Пульс - 140-160 уд/мин.) 

1 - Кроссовый бег: равнина - каждый километр за 5.10
горы - каждый километр за 5.20

***

Продолжение

	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	5
	6
	7
	8

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) (Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	30 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.43'
1.37'
	1.46'
1.40'
	1.50'
1.43'
	1.54'
1.46'

	20 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.08'
1.04'
	1.10'
1.06'
	1.12'
1.08'
	1.14'
1.10'

	2 x 20 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.10'
1.06'
	1.12'
1.08'
	1.14'
1.10'
	1.16'
1.12'

	15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	48'00"
46'00"
	50'00"
47'00"
	52'00"
48'00"
	54'00"
50'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	50'00"
48'00"
	52'00"
49'00"
	54'00"
50'00"
	56'00"
52'00"

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	32'00"
30'00"
	33'00"
31'00"
	34'00"
32'00"
	35'00"
33'00"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	33'00"
31'00"
	34'00"
32'00"
	35'00"
33'00"
	36'00"
34'00"

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	15'30"
14'30"
	16'00"
15'00"
	16'30"
15'30"
	17'00"
16'00"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	16'30"
15'30"
	17'00"
16'00"
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	60"
58"
	60"
58"
	64"
60"
	64"
60"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	44"
42"
	44"
42"
	46"
44"
	46"
44"


	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	9
	10
	11
	12

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) (Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	20 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	1.16'
1.12'
	1.18'
1.14'
	
	

	15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	56'00"
52'00"
	58'00"
54'00"
	60'00"
56'00"
	62'00"
58'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	58'00"
54'00"
	60'00"
56'00"
	
	

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	36'00"
34'00"
	37'00"
35'00"
	38'00"
36'00"
	39'00"
37'00"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	37'00"
35'00"
	38'00"
36'00"
	39'00"
37'00"
	40'00"
38'00"

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	68"
64"
	68"
64"
	72"
68"
	72"
68"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"
	20'30"
19'30"
	21'00"
20'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	48"
46"
	48"
46"
	50"
48"
	50"
48"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	24"
23"
	24"
23"
	25"
24"
	25"
24"





	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	13
	14
	15
	16

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) (Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	40'00"
38'00"
	41'00"
39'00"
	43'00"
40'00"
	45'00"
41'00"

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"
	21'00"
19'30"
	22'00"
20'00"

	2-4 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	20'30"
19'30"
	21'00"
20'00"
	22'00"
20'30"
	23'00"
21'00"

	3 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	11'30"
10'30"
	12'00"
11'00"
	12'30"
11'30"
	13'00"
12'00"

	2 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	
	
	8'00"
7'20"
	8'20"
7'40"

	5 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	76"
72"
	76"
72"
	80"
76"
	80"
76"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	21'30"
20'30"
	22'00"
21'00"
	23'00"
21'30"
	24'00"
22'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	52"
50"
	52"
50"
	54"
52"
	54"
52"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	26"
25"
	26"
25"
	27"
26"
	27"
26"

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


***

	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	17
	18
	19
	20

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) (Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	10 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	47'00"
43'00"
	49'00"
45'00"
	
	

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	23'00"
21'00"
	24'00"
22'00"
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"

	2-4 x 5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	24'00"
22'00"
	25'00"
23'00"
	
	

	3 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	13'30"
12'30"
	14'00"
13'00"
	14'30"
13'30"
	15'00"
14'00"

	2 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	8'40"
8'00"
	9'00"
8'20"
	9'20"
8'40"
	9'40"
9'00"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"
	27'00"
25'00"
	28'00"
26'00"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	28"
27"
	28"
27"
	30"
28"
	30"
28"





	Дистанции
	Степени интенсивности

	
	21
	22
	
	

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям)
	
	

	5 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	28'00"
25'00"
	30'00"
26'00"
	
	

	3 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	16'00"
14'30"
	17'00"
15'00"
	
	

	2 км - (класс. ход)
(коньк. ход.)
	10'00"
9'20"
	10'30"
9'40"
	
	

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
	

	(каждые 5 км) - 

(класс. ход)
(коньк. ход.)
	30'00"
27'00"
	32'00"
28'00"
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК 
В ГОДОВЫХ ЦИКЛАХ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

Тренировочный процесс в годовых циклах системы многолетней подготовки от новичка до мастера спорта построен на основе закономерностей приобретения, сохранения и временной утраты спортивной формы, в полном соответствии с научно обоснованными, экспериментально проверенными принципами спортивной тренировки и предусматривает:

- структуру и содержание тренировочного процесса в отдельных занятиях, в недельных микроциклах, на этапах и периодах; продолжительность периодов, этапов; 

- количество тренировочных дней, тренировочных занятий, дней отдыха;

- объем и соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок разного характера и направленности; 

- соотношение физической, технической, тактической сторон подготовленности;

- системность средств и методов подготовки.

При планировании структуры годового цикла определены продолжительность, специфичность, напряженность, направленность, последовательность периодов и этапов, преемственность тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки от этапа к этапу, от подготовительного периода к соревновательному периоду. 

Исходным целостным звеном, из множества которых состоит весь тренировочный процесс, является отдельное тренировочное занятие. 

Для составления годовой тренировки любой возрастной группы лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц разработаны разные типы (32) тренировочных занятий, различающихся между собой объемами и интенсивностью тренировочных средств, направленностью и специфичностью нагрузок. Каждое тренировочное занятие (утреннее, дневное, вечернее) в соответствии с полом, возрастом, подготовленностью рассчитано на определенный режим нагрузки - развивающий, поддерживающий, разминочный и оценено в условных баллах по шестибальной системе оценок от 0.5 до 6 баллов. 

Тренировочные занятия предельной напряженности нагрузки (100%) оценены в 6 условных баллов. Тренировочные занятия большой напряженности нагрузки (90%) оценены в 5 условных баллов. Режим нагрузок таких занятий - развивающий. 

Тренировочные занятия средней напряженности нагрузки (70%) оценены в 4 условных балла. Тренировочные занятия малой напряженности нагрузки (50%) оценены в 3 условных балла. Режим тренировочных занятий, составленных на 4 и 3 условных баллов нагрузки по общей напряженности - поддерживающий. 

Тренировочные занятия по напряженности нагрузки в 30-35% оценены в 2 условных балла, по напряженности нагрузки в 20-25% оценены в 1 условный балл, по напряженности нагрузки в 10% оценены в 0.5 условного балла. Режим тренировочных занятий, составленных на 2; 1; 0.5 условных баллов нагрузки по общей напряженности - разминочный. 

Из разных типов тренировочных занятий составлены разные типы недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузок в количестве 22-х. Режим напряженности любого недельного микроцикла определяет суммарное количество условных баллов нагрузки за включенные в него тренировочные и разминочные занятия. Развивающий режим недельных микроциклов составит сумма в 30-40 условных баллов нагрузки, поддерживающий - 20-23 условных балла нагрузки, разминочный (восстановительный) - 10-15 условных баллов нагрузки. 

Из разных типов недельных микроциклов составлены блоки недельных микроциклов на каждый этап годового цикла тренировки. Подготовительный период годового цикла тренировки разделен на 5 этапов, соревновательный - на 4 этапа. Режим этапов общей напряженности нагрузки определяется количеством (больше половины) входящих в него недельных микроциклов с развивающим или поддерживающим режимами по общей напряженности нагрузки. (Если из 10 недельных микроциклов, составляющих блок недельных микроциклов этапа, 7 недельных микроциклов имеют развивающий режим нагрузки по общей напряженности, значит режим этапа по общей напряженности нагрузки - развивающий). 

Разные по продолжительности, напряженности, направленности и специфичности нагрузок этапы занимают каждый свое определенное место в структуре годового цикла тренировки. Тренировочные программы этапов и последовательность этапов в структуре годового цикла соответствуют закономерностям приобретения и сохранения состояния высокой спортивной формы к моменту главных соревнований сезона. 

Годовое планирование тренировочных и соревновательных нагрузок (тренировочная программа), то есть различные по напряженности и специфичности тренировочные занятия, недельные микроциклы, этапы распределены в структуре годового цикла по дням, неделям и периодам таким образом, что выполнение их программ обеспечит решение двух основных задач очередного годового цикла тренировки в системе многолетней подготовки. 

Первая задача. Повышение уровня общей и специальной физической подготовки спортсмена, других разделов спортивной подготовки по сравнению с предыдущим годом, что предполагает выполнять более напряженные тренировочные и соревновательные нагрузки с более высоким объемом специфических средств тренировки, чем в предыдущем году. 

Вторая задача. Достижение и сохранение высокого уровня спортивной формы в соревновательном периоде, успешные выступления в основных соревнованиях сезона. 

Составление плана тренировки предполагает использование нужных типов подготовки, в нужном количестве и в нужное время (Что? Сколько? Как? Когда?).

Искусство обучения и тренировки состоит в том, что нужно выбирать оптимальную дозу тренировочного воздействия для спортсмена в соответствии с возрастом и подготовленностью на каждом занятии в структуре любого недельного микроцикла, определять оптимальное приращение порции нового в тренировочных занятиях, в недельных микроциклах, на этапах годового цикла. Только в этом случае возможно успешное преодоление каждой следующей, более напряженной годовой тренировочной программы в многолетней тренировке от новичка до мастера спорта. 

Структура годовых циклов тренировки в системе многолетней подготовки от новичка до мастера спорта одинакова для всех возрастных групп. 

СТРУКТУРА ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ 
Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, 
направленности и специфичности на этапах годового цикла тренировки
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

1 ЭТАП 

Специфичность - общая физическая подготовка. 

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности - поддерживающий. 

Продолжительность - 8 недель (Апрель. Май.) 

Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузки на этапе. 

Апрель - недельные микроциклы - 1; 1; 1; 2;

Май - недельные микроциклы - 1; 1; 1; 2; 

Начинать подготовительный период 28 марта - 3 апреля, с понедельника в любой день из этих чисел. 

2 ЭТАП 

Специфичность - начальная специальная физическая подготовка. 

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности - развивающий. 

Продолжительность - 10 недель (Июнь. Июль.) 

Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузки на этапе. 

Июнь - недельные микроциклы - 3; 4; 5; 6; 7;

Июль - недельные микроциклы - 3; 4; 5; 6; 7;

3 ЭТАП 

Специфичность - базовая специальная физическая подготовка. 

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности - развивающий. 

Продолжительность - 10 недель (Август. Сентябрь. Октябрь.) 

Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузки на этапе. 

Август - недельные микроциклы - 8; 9; 10; 11;

Сентябрь - недельные микроциклы - 8; 9; 10; 11;

Октябрь - недельные микроциклы - 12; 11;

4 ЭТАП (ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖЕРОЛЛЕРАХ)

Специфичность - специальная физическая подготовка на лыжероллерах.

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности - поддерживающий. 

Продолжительность - 3 недели (Октябрь.) 

Планирование недельных микроциклов на этапе. 

Октябрь - недельные микроциклы - 13; 13; 13;

5 ЭТАП (ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖАХ)

Специфичность - специальная физическая подготовка на лыжах.

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности - поддерживающий. 

Продолжительность - 3 недели (Ноябрь.) 

Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузки на этапе. 

Ноябрь - недельные микроциклы - 15; 16; 17;

(Если нет снега - тренироваться по 1-ой неделе)

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

1 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

Специфичность - базовая специальная физическая подготовка на лыжах.

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности - развивающий. 

Продолжительность - 3 недели (Ноябрь. Декабрь.) 

Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузки на этапе. 

Блок недельных микроциклов - 18; 18; 19;

1 СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП

Специфичность - специальная физическая подготовка на лыжах; соревновательная практика

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности - развивающий. 

Продолжительность - 4 недели (Декабрь. Январь.)

Планирование недельных микроциклов на этапе. 

Блок недельных микроциклов - 20; 21; 21; 21;

Этап предварительных соревнований:

контрольно-тренировочные и отборочные соревнования к главным соревнованиям сезона.

2 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

Специфичность - базовая специальная физическая подготовка на лыжах.

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности - развивающий. 

Продолжительность - 4 недели (Январь. Февраль.) 

Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузки на этапе. 

Блок недельных микроциклов - 16; 19; 19; 16;

2 СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП

Специфичность - специальная физическая подготовка на лыжах; соревновательная практика

Режимы этапа: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности - развивающий. 

Продолжительность - 7 недель (Февраль. Март.)

Планирование недельных микроциклов на этапе. 

Блок недельных микроциклов - 21; 20; 21; 21; 21; 20; 21;

Этап основных соревнований:

контрольно-тренировочные и главные соревнования сезона.

[image: image1.emf]     Система стандартов напряженности тренировочных и соревновательных нагрузок Ступени объемов 11 - 1

средств тренировки годовых программ для лыжников-гонщиков  10-24 года (циклических средств тренировки)

в соответствии с возрастом и квалификацией  от новичка до мастера спорта
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[image: image2.emf]     Система стандартов напряженности тренировочных и соревновательных нагрузок

   Ступени объемов 11 - 3

средств тренировки годовых программ для лыжниц-гонщиц  10-22 года (циклических средств тренировки)

в соответствии с возрастом и квалификацией от новичка до мастера спорта

Степени интенсивности  

22 - 5

   Три части, составляющие напряженность 

5-6

тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки

каждой годовой программы подготовки:

6-7

- объем циклических средств тренировки;

7-8

- интенсивность средств тренировки;

- объем силовых общеразвивающих упражнений.

9-10

11-12

13-14

15-16

17-18

19-20

10

3

4

5

6

7

8

9

10

21

11

3 - 4 3 - 4

10 10

22

11



5

6 - 7 6 - 7



8 - 9 8 - 9

11 11

Возраст 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 - 20 21 - 22

Квалификация б/р 2 юн. 1 юн. III II I I к-м/с к-м/с м/с м/с

Этапы                              

многолетней         

тренировки

I. Предварительная              

спортивная                    

подготовка

II. Начальная специальная                                         

подготовка

III. Спортивное

 совершенствование


ВЫБОР ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ПРОГРАММ ТРЕНИРОВКИ ГОДОВЫХ ЦИКЛОВ 
ПО ОБЪЕМУ И ИНТЕНСИВНОСТИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ

Многолетняя тренировка должна быть ориентирована на последовательное повышение нагрузок от одного возраста к следующему. При этом физическая подготовленность спортсмена повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные воздействия полностью отвечают функциональным возможностям организма. 

Многолетняя система тренировки лыжников-гонщиков от новичка до мастера спорта - это не только пакет стандартов тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств для спортсменов разной квалификации, возраста и пола, это система выбора индивидуальных тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл в зависимости от подготовленности спортсмена. Основной принцип, которым должны руководствоваться тренер, спортсмен, врач, психолог при выборе тренировочной программы по объему и интенсивности основных и вспомогательных средств подготовки на этап, период, годовой цикл - от достигнутого к реально достижимому. 

Великий лыжник и тренер П. К. Колчин говорил: "Надо выполнить годовой план тренировки, а потом судить: чего не мог, что помогало, что мешало, чего не хватало?" Вот и появятся в следующей годовой программе более конкретные объемы тренировочных средств, тренировочные и соревновательные скорости основных и вспомогательных средств на этапах подготовительного и соревновательного периодов, отвечающие более точно индивидуальным возможностям ученика. 

Очередной годовой план тренировки не может быть правильным, если он не согласован с предыдущим и последующим годовыми планами в соответствии с принципами преемственности и последовательности повышающихся нагрузок по объему и интенсивности тренировочных средств на оптимальную величину их приращения. Прирост тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных тренировочных средств по объему и интенсивности на очередной годовой цикл тренировки выбирается строго индивидуально.

Объем и интенсивность нагрузки находятся в тесной взаимосвязи. Каждый из этих параметров является мощным фактором роста тренированности, а значит и роста спортивных результатов, при условии, если они находятся в правильном, сбалансированном соотношении, подобраны индивидуально для каждого спортсмена и каждого этапа любого годового цикла многолетней тренировки. То есть, любому результату должна быть своя "цена" в нагрузке по объему и интенсивности средств подготовки на этапах годовых циклов тренировки. 

Регулярная, последовательная многолетняя тренировка от самого младшего возраста (10-11 лет) до взрослых обеспечит высокий уровень всех разделов спортивной подготовки, успешное выполнение тренировочной программы мастеров спорта. Выбор индивидуальной тренировочной программы (ступень объема и степень интенсивности) на каждый год нужно осуществлять в зависимости от возраста и подготовленности спортсмена. Новичку четверокласснику (мальчики) начинать тренировку лыжника-гонщика с тренировочной программы - 11/22 (ступень объема - 11, степень интенсивности - 22). Если он весь год без продолжительных перерывов по болезни и другим причинам добросовестно справлялся со всеми тренировками по объему и интенсивности тренировочных средств, выполнял контрольные нормативы по общей физической подготовке (ОФП) и по специальной физической подготовке (СФП), то на следующий год можно предложить ему более высокие тренировочные и соревновательные нагрузки тренировочных средств по объему и интенсивности - очередную программу тренировки годового цикла - 10/19 (ступень объема - 10, степень интенсивности - 19). 

При выборе каждой очередной тренировочной программы годового цикла (ступень объема и степень интенсивности) следует руководствоваться полностью выполненной тренировочной программой за прошедший год при систематическом педагогическом, медицинском и психологическом контроле. Каждая выполненная тренировочная программа за год - это подготовка к освоению тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств подготовки на более высоком уровне в следующем году. Последовательно осваивая программы ежегодных тренировочных и соревновательных нагрузок, спортсмен как бы поднимается по ступеням спортивного мастерства. 

Переход на более высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок должен осуществляться только в том случае, когда произойдет полное приспособление всех систем организма к существующему уровню, когда возникнет объективная необходимость в повышении нагрузки тренировочных средств по объему и интенсивности, когда данные педагогического, медицинского и психологического контроля говорят в пользу дальнейшего увеличения нагрузки. 

Для новичков более старших возрастов или спортсменов, незнакомых тренеру ранее, тренировочную программу по объему и интенсивности на этап, период, годовой цикл следует определять после 2-3 месяцев тренировки, в течение которых выявляются их физические возможности.

Ежегодные программы тренировки нужно выбирать индивидуально каждому спортсмену в соответствии с возрастом, подготовленностью и учетом того, чтобы они были достаточно трудными в физическом отношении. Тогда при их выполнении будет обеспечиваться совершенствование всех разделов подготовки в течение ряда лет, а воспитание волевых качеств лыжника-гонщика в первую очередь. Спортсмен и тренер, с одобрения врача и психолога, совместно решают вопрос о тренировочной программе (ступень объема и степень интенсивности) на очередной год. Данные медицинских контрольных осмотров обязательно включаются в анализ прошедшей тренировки на всех этапах годового цикла и, наряду с результатами контрольных тренировок по ОФП и СФП, с результатами соревнований, влияют на выбор следующей тренировочной программы. А именно: снизить ли нагрузку, оставить прежней или перейти на более высокий уровень нагрузки по объему или по интенсивности, или сразу увеличить и объем и интенсивность тренировочных средств и на какую величину.

Точно так же выбираются индивидуальные тренировочные программы на каждый год для девочек, девушек, юниорок, женщин. 

Тренировочная программа в процессе ее выполнения может быть изменена на любом этапе годового цикла, как в сторону понижения ступени объема и степени интенсивности, так и в сторону повышения объема и интенсивности, либо только объема, или только интенсивности в ту или в иную сторону. Корректирование выбранной тренировочной программы по объему или интенсивности на этапах годового цикла осуществляется с учетом результатов контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП, выполнения контрольных тренировок объемного и скоростного характера специфических средств тренировки, контрольных медицинских осмотров. 

Чтобы достичь тренировочных и соревновательных нагрузок тренировочных средств на уровне мастеров спорта к наиболее благоприятному возрасту (мужчины - 21-23 года, женщины - 20-22 года), предлагаем ориентироваться на систему многолетнего планирования возрастных стандартов годовых тренировочных программ по объему и интенсивности средств спортивной подготовки в соответствии с квалификацией от новичка до мастера спорта для лыжников-гонщиков (мальчики, юноши, юниоры, мужчины) и для лыжниц-гонщиц (девочки, девушки, юниорки, женщины). 

Каждую из рекомендуемых ежегодных тренировочных программ нельзя не выполнить, то есть пропустить ее, чтобы тренироваться сразу по следующей. Каждая годовая программа тренировки, как ступень спортивного совершенствования, в соответствии с возрастом и квалификацией спортсмена занимает свое определенное место в системе многолетнего планирования возрастных стандартов годовых тренировочных программ лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц от новичка до мастера спорта. Не следует компенсировать пропущенную тренировочную работу какого-либо этапа годового цикла или годового цикла тренировки более напряженной на следующем этапе годового цикла тренировки или в следующем годовом цикле тренировки, это может привести к перенапряжению, как физическому, так и психологическому.

Не стоит предлагать пятикласснику тренировочную программу по объему и интенсивности шестиклассника, а шестикласснику предлагать программу годового цикла по объему и интенсивности семиклассника и так далее. Не предлагать 16-ти летнему спортсмену тренировочную программу по объему и интенсивности юниоров, а то и выше, стремясь побыстрее дать спортсмену "высшее образование", побыстрее вывести ученика на высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочный путь от новичка до мастера спорта по возрастным группам с 10 до 20 лет - это время роста всех органов и систем организма и форсировать подготовку в этот период нельзя. Да и психологически спортсмену будет гораздо труднее переносить длительные и интенсивные нагрузки, значит, он может попросту, как говорят, "сломаться", потерять интерес к тренировкам и соревнованиям. 

Данная система выбора тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности в многолетней тренировке лыжников-гонщиков может применяться только до уровня мастеров спорта и не распространяется на тренировку мастеров международного класса. Сложность подготовки мастеров международного класса заключается, прежде всего, в умении работать с уникальными индивидуальными особенностями систем организма, редкостными волевыми качествами особо одаренных спортсменов. 

При выборе индивидуальных тренировочных программ в многолетней тренировке от новичка до мастера спорта нужно находить необходимое сочетание ступени объема и степени интенсивности тренировочных средств, планировать восстановительные и закаливающие мероприятия, приемы и средства воспитания волевых качеств лыжника-гонщика, учитывая мнение спортсмена, состояние его здоровья и спортивную подготовленность. Планы тренировок должны быть реальными для выполнения на любом занятии, в любом микроцикле, на любом этапе годового цикла тренировки. Намечать следует только конкретные задачи, для решения которых есть необходимые условия. 

Подтверждать правильный выбор очередной тренировочной программы должна система контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП на каждом этапе годового цикла тренировки. Система контрольно-тренировочных соревнований на этапах годового цикла тренировки - важный инструмент в руках тренера, врача, психолога, спортсмена, чтобы вовремя отступить от программы, быстро изменить характер нагрузки, более конкретно индивидуализировать нагрузку каждому спортсмену на любом этапе годового цикла тренировки, а при необходимости изменить программу тренировки в сторону более высоких тренировочных и соревновательных нагрузок или пойти на снижение либо объема, либо интенсивности нагрузок. Такой оперативный подход к корректированию нагрузки позволяет подбирать каждому спортсмену посильную тренировочную программу по объему и интенсивности на очередной недельный микроцикл, этап в годовом цикле тренировки. 

Тренер не должен спешить, не должен форсировать подготовку спортсмена, выбирая трудные тренировочные программы 2-3 года подряд. Какая-то из этих программ должна быть относительно нетрудной, почти повторяя предыдущую, после которой следует планировать снова более напряженную тренировочную программу. 

Индивидуальный путь спортсмена к вершинам мастерства определяется выполнением напряженных тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных тренировочных средств по объему и интенсивности в годовых циклах тренировки. Спортсмен продвигается вперед темпами, определяемыми возможностями организма к преодолению высоких нагрузок, адаптации к ним. Необходимо ежегодно повышать техническую, волевую и теоретическую стороны подготовки спортсмена. 

Последовательность выбора ежегодных тренировочных программ должна основываться на модельных характеристиках по ОФП и СФП спортсменов различной квалификации и возраста. Надо знать не только о конечной стандартной модели чемпиона или рекордсмена, но и о том, какими характеристиками обладали те или иные бывшие чемпионы и рекордсмены на каждой ступени спортивного совершенствования в том или ином возрасте, какой тренировочной "ценой" по объему и интенсивности средств подготовки добивались они своих результатов в определенном возрасте.

Тренер, руководствуясь знаниями возрастных особенностей организма, принципами спортивной тренировки, учитывая индивидуальные темпы освоения тренировочных и соревновательных нагрузок, уровень подготовленности спортсмена по ОФП и СФП, предлагает конкретные и реальные для выполнения программы тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств спортивной подготовки очередного этапа, периода, годового цикла. Напряженность тренировочного процесса каждой тренировочной программы на всех этапах, используемые средства подготовки по объему и интенсивности, формы тренировочных занятий, методы тренировки должны способствовать укреплению биологически обусловленных способностей спортсмена в многолетней тренировке. При недостаточных воздействиях эти способности (физические, технические, волевые) могут не проявиться в полной мере. При чрезмерных нагрузках может произойти преждевременное "исчерпание" врожденных задатков одаренности и к началу возрастного диапазона достижения высоких спортивных результатов в лыжных гонках (21-23 года) организм подойдет истощенным. 

Соотношение работы (нагрузка) и времени на восстановление (отдых) сугубо индивидуально для каждого спортсмена и должно быть таким, чтобы исключались перенапряжения и обеспечивалось поэтапное (в годовых циклах тренировки) и ежегодное (в многолетней тренировке) нарастание работоспособности всех систем организма. Задача тренера, врача предвидеть опасность возникновения глубокого переутомления спортсмена, а при выборе тренировочной программы на неделю, месяц, этап, период, годовой цикл опираться на физические и волевые возможности спортсмена к предстоящим физическим и психологическим воздействиям тренировочного процесса. 

На каждом этапе годовой тренировочной программы, как в летней тренировке (без снега), так и в зимней тренировке (на снегу), на основе данных срочного педагогического и медицинского контроля с целью предупреждения глубокого переутомления организма необходимо заменить часть больших нагрузок на малые и средние или заменить одну-две недели развивающего режима неделями поддерживающего или разминочного (восстановительного) режимов по общей напряженности тренировочной нагрузки. Необходимо быстро вносить поправки в тренировочный процесс в соответствии с состоянием здоровья и подготовленностью спортсмена к предстоящей тренировочной работе, то есть тренироваться по наиболее рациональной на данный момент тренировочной программе по объему и интенсивности тренировочных средств на неделю, на месяц, на этап в годовом цикле тренировки.

Одна из опаснейших ловушек, в которую мы можем попасть, состоит в том, что по какой бы программе не занимался спортсмен, необходимо всегда очень тщательно следить за тем, как он переносит нагрузку, за восстановлением, чтобы вовремя отступить от программы, так как мы очень легко можем наткнуться на проблему внезапно возникшего сверхстресса и "загнать" ребят (Дж. Каунсилмен, 1972).

Необходимо при появлении признаков переутомления сделать снижение нагрузки, включить в тренировку один-два недельных микроцикла поддерживающего или восстановительного (разми-ночного) режимов тренировочных нагрузок по общей напряженности, пройти после этого дополнительный медосмотр и, по разрешению врача, снова включиться в выполнение своей тренировочной программы. После болезни и перерывов начинать тренироваться с малыми нагрузками и только по разрешению врача. При хорошем самочувствии и перенесении малых и средних нагрузок в течение 2-3 недель можно переходить на тренировки по своей тренировочной программе.

Нельзя проводить тренировочное занятие или соревнование при отклонении в состоянии здоровья или рисковать здоровьем, выходя на тренировку больным. Любая тренировка не должна быть в ущерб здоровью. Лучше неделю отдохнуть, чем месяц лечиться. Срок отдыха от тренировок после снижения до нормы повышенной температуры - 12-14 дней, это закон для тренера, спортсмена, врача. Всегда нужно помнить: нет физической нагрузки большой или малой, есть нагрузка соответствующая или не соответствующая здоровью и возможностям спортсмена. Тщательное планирование и соблюдение в тренировочном процессе профилактики перенапряжения - залог стабильных результатов. В процессе тренировочного занятия недельного микроцикла, этапа и всего годового цикла спортсмен обязан внимательно следить за своим здоровьем, самочувствием, принимать меры к предупреждению болезней, травм, переутомлений, периодически показываться врачу. Спортсмен ни в коем случае не должен стремиться полностью выполнить запланированную работу, если чувствует себя плохо. Сопротивляться на тренировке можно утомлению, но не болезни. 

Тренировочные и соревновательные нагрузки на определенных этапах годовых циклов многолетней тренировки проходят при значительных физических и психологических напряжениях, сильных эмоциональных переживаниях накануне соревнования, во время соревнования и после соревнования; необходимости напряженно учиться в школе или вузе. Все эти трудности многолетней подготовки спортсмену необходимо преодолевать на пути к достижению уровня спортивных результатов мастера спорта, мастера спорта международного класса. Не каждый занимающийся способен достичь вершин в спорте, отсев неизбежен. Как отмечают В. Н. Платонов, С. Ф. Фесенко (1990 г.), даже при рациональном планировании тренировки определенный контингент спортсменов способен к достижению успехов лишь в юношеском возрасте. Выдерживают наделенные отменным здоровьем, спортивными способностями, настойчивые, целеустремленные, трудолюбивые, дисциплинированные в спортивной жизни и быту. 

Готовность спортсмена к следующей ступени спортивного совершенствования, очередной, более напряженной годовой тренировочной программе по объему и интенсивности тренировочных средств выявляется на основе учета и анализа ранее выполненной тренировочной программы всего годового цикла, с его системой контрольных тренировок объемного и скоростного характера основных и вспомогательных средств тренировки, системой контрольных соревнований, системой контрольных медицинских осмотров. Необходимо учитывать двигательный потенциал спортсмена, дальнейшую тренируемость физических качеств, развитие функциональных возможностей организма, способность к освоению новых двигательных умений и навыков, выполнению более напряженных, чем ранее, тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности, психическую устойчивость к неизбежным трудностям на тренировках, соревнованиях, в учебе. 

Чтобы достичь высоких спортивных результатов, нужно запастись терпением и выдержкой и на протяжении 10, а, может, и более лет последовательно преодолевать (выполнять) ежегодные тренировочные программы по возрастающим год от года тренировочным и соревновательным нагрузкам тренировочных средств. "Самоотверженный и разумно построенный труд спортсмена - это единственный путь к высотам мастерства" (Дж. Каунсилмен, 1972 г.). 

Выполненная программа годового цикла тренировки является подготовкой и допуском к более напряженной тренировочной программе последующего годового цикла. Каждая правильно выбранная, индивидуальная годовая программа тренировки, полностью выполненная по объему и интенсивности, совместно с положительными данными контрольных медицинских осмотров свидетельствует о том, что спортсмен преодолел очередную ступень спортивного совершенствования на пути к высшему мастерству. 

Разработанные возрастные стандарты тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств спортивной тренировки лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц на этапах и периодах в годовых циклах многолетней тренировки от новичка до мастера спорта и система выбора индивидуальных тренировочных программ по объему и интенсивности тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл в зависимости от подготовленности спортсмена, позволяют точнее определять индивидуальные ежегодные тренировочные программы по объему и интенсивности средств подготовки каждому спортсмену на многолетнем пути к спорту высших достижений.
Очередная индивидуальная годовая программа тренировки, выбираемая в зависимости от общей специализированной физической подготовленности и специальной физической подготовленности спортсмена в соответствии с принципами доступности, преемственности, последовательности тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки по напряженности, 
направленности, специфичности будет разумной, если объемы и интенсивность тренировочных средств этой программы определены на основании всестороннего критического анализа выполненных предыдущих двух или даже трех годовых программ, а также двух-трехлетнего цикла последующего планирования индивидуальных годовых тренировочных программ.

Для плодотворной работы со спортсменами любого возраста тренеру необходимы серьезные знания методических основ подготовки всех возрастных групп от младшего школьного возраста до взрослых. Тренер должен знать процесс совершенствования не только физических качеств, но и другие разделы спортивной подготовки для каждой возрастной группы. При выборе следующей, более напряженной индивидуальной тренировочной программы по объему и интенсивности тренировочных средств следует учитывать не только уровень всесторонней физической подготовки (ОФП и СФП), но и уровни технической, тактической и волевой подготовки спортсмена. 

Тренеры обязаны вести определенную теоретическую работу со спортсменом, чтобы он знал структуру годового цикла тренировки и задачи каждого его этапа, периода, знал многолетнюю тренировку от новичка до мастера спорта, знал пользу и воздействие на системы организма всех разнообразных средств и методов спортивной подготовки; стремился к тому, чтобы достичь в 20-22 года уровня мастера спорта. Доскональное знание спортсменом своего индивидуального плана годовой тренировки на всех этапах в конкретных цифрах объемов и интенсивности тренировочных средств является важным фактором его подготовки. Перспектива должна быть ясной и запоминающейся как в годовых циклах тренировки, так и в многолетней тренировке.
Высоких спортивных результатов могут достичь только генетически одаренные люди. Но кроме генетической одаренности они должны иметь и исключительную трудоспособность.

Тренеры на всех уровнях - от сборной страны до ДЮСШ - должны, обязаны учиться думать, находить свои пути к высотам мастерства (Г.А. Сапунов, 1987).
СПЕЦИАЛЬНАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА. 
ОСНОВНЫЕ И ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА ВОСПИТАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 
Улучшение спортивных результатов в лыжных гонках существенным образом зависит от уровня развития специальной работоспособности, что требует применения специфических средств тренировки и их рационального планирования в подготовительных и соревновательных периодах годовых циклов многолетнего тренировочного процесса. В современных лыжных гонках вопрос выявления наиболее эффективных основных и вспомогательных средств многолетней тренировки, соотношения и преемственности их нагрузок (объем, интенсивность) имеет прямое отношение к направленному и эффективному повышению специальной работоспособности от младшего школьного возраста до взрослых спортсменов. 

Специальная работоспособность спортсмена определяется как способность выполнять специфическую физическую работу заданного объема и интенсивности. Показателем специальной работоспособности спортсмена является уровень функциональных сдвигов при выполнении специфической нагрузки заданного объема и интенсивности, а также определенное состояние систем и функций организма в условиях покоя. Высокий уровень развития специальной работоспособности спортсмена связан, по мнению И.В. Мазурова (1982), с его физическими возможностями, обусловленными определенными природными данными, морфологическими приспособительными изменениями в организме в результате воздействия направленного тренировочного процесса. 

Последовательное повышение уровня специальной работоспособности - основное условие рациональной тренировки. Конкретная специфика лыжных гонок должна находить отражение в многолетнем тренировочном процессе от новичка до мастера спорта международного класса. Специфическая физическая работа (нагрузка) в лыжных гонках - бег на лыжах на различных дистанциях по сильнопересеченной местности. В лыжных гонках уровень развития специальной работоспособности в основном определяют уровни развития ведущих физических качеств лыжника-гонщика: специальной и скоростно-силовой выносливости.

Таким образом, направленность многолетнего тренировочного процесса на повышение основных физических качеств лыжника-гонщика (специальная выносливость, скоростно-силовая выносливость) определяет эффективность специальной работоспособности и спортивных результатов. Р.Е. Мотылянская, М.Я. Набатникова, Л.И. Стогова (1976) отмечают, что развитие физических качеств, имеющих решающее значение для успешного спортивного совершенствования, достигается благодаря целенаправленному применению упражнений, избирательно воздействующих на основные функциональные системы и регулирующие их механизмы. Отсюда следует, что средства тренировки, применяемые для развития специальной выносливости, скоростно-силовой выносливости лыжника-гонщика должны отвечать всей совокупности специфических требований, предъявляемых условиями соревнований, и вызывать благоприятную морфологическую и функциональную перестройку систем организма, способствуя совершенствованию специальной работоспособности спортсмена. 

Известно, что средства тренировки, используемые в подготовке лыжника-гонщика, разделяют на основные и вспомогательные. Вспомогательные средства подразделяются на общеразвивающие и специальные. Специальные средства делятся на подготовительные, имитационные и подводящие. 

Для осуществления высокой степени развития специальной работоспособности лыжника-гонщика в годовых циклах многолетней тренировки особое значение имеет правильное определение основных средств тренировки при развитии специальной выносливости и скоростно-силовой выносливости; рациональное планирование их объема и интенсивности в соответствии с принципами спортивной тренировки. В научно-методической литературе приводятся разнообразные основные средства тренировки лыжника-гонщика в подготовительном и соревновательном периодах годового цикла без характеристики напряженности и интенсивности их выполнения; но в их ряду не упоминаются соревнования.

Б.И. Бергман (1959) к основным физическим упражнениям в тренировке лыжника относит все способы передвижения на лыжах, специальные прикладные упражнения, прыжки с трамплина. В летний и осенний этапы тренировки биатлонистов И.Ф. Макропуло, О.И. Сажин (1973) основными средствами тренировки считают общеразвивающие и специальные упражнения, ходьбу и бег по пересеченной местности, легкую атлетику, греблю, спортивные и подвижные игры, плавание, езду на велосипеде, имитационные упражнения, ходьбу на роликовых коньках и лыжах-роллерах, тренаж с винтовкой.

Приводя классификацию средств тренировки лыжника-гонщика, Э.М. Матвеев (1975) определяет круг основных физических упражнения, состоящий из способов передвижения на лыжах. В.Н. Манжосов, И.Г. Огольцов, Г.А. Смирнов (1979) выделяют основные средства тренировки, направленные на воспитание физических качеств всех видов проявления выносливости (общая, специальная, скоростно-силовая и силовая); к дополнительным относят средства, направленные на развитие силы, быстроты, гибкости, ловкости и равновесия; называют основные средства тренировки - передвижение на лыжах и лыжероллерах.

По мнению М.А. Аграновского (1980), основными упражнениями являются все способы передвижения на лыжах: ходы, подъемы, спуски, торможения, повороты, прыжки. В зависимости от методики применения каждое упражнение способствует развитию преимущественно того или иного качества. В тренировке биатлонистов в соревновательном периоде Я.И. Савицкий (1981) к основным средствам причисляет все способы передвижения на лыжах с оружием и без оружия, комплексные тренировки (стрельба после прохождения отрезков дистанции в соответствии с условиями соревнований). В бесснежное время года В.Н. Манжосов (1986) считает имитацию подъемов с палками в сочетании с бегом мощным специальным средством скоростно-силовой подготовки лыжника-гонщика. В тренировке на снегу он рекомендует применять передвижения со сверхсоревновательной скоростью около 5% от объема лыжной подготовки (не учитывая участия в соревнованиях) для развития скоростно-силовых качеств, при соответствии тренировочных трасс соревновательным.

Основными средствами повышения специальной выносливости для юных лыжников-гонщиков в подготовительном периоде С.К. Фомин (1988) считает смешанное передвижение с использованием ходьбы и бега разной интенсивности, относительно продолжительного умеренного бега по пересеченной местности с преодолением подъемов. В соревновательном периоде он рекомендует бег на лыжах с прохождением заданных расстояний на максимальной скорости. По классификации В.Д. Шапошникова (1989), основные упражнения включают все способы передвижения на лыжах; средства тренировки, применяемые на этапах подготовительного периода - имитация попеременного двухшажного хода в подъемы с палками и без палок в сочетании с бегом на равнине и спусках (шаговая, прыжковая, беговая), выполняемая с низкой, средней, околосоревновательной и соревновательной интенсивностью; специализированная ходьба; лыжероллеры - наиболее универсальное средство технико-тактической и специальной физической подготовки и другие средства, называя почти все из них также основными. 

Итак, литературные данные свидетельствуют о том, что в лыжных гонках применяется довольно широкий круг "основных" средств тренировки как в подготовительном, так и в соревновательном периодах годового цикла, из которых не все отвечают требованиям, предъявляемым теорией и практикой спорта к основным средствам тренировки. Уточнение основных средств тренировки лыжника-гонщика имеет большое значение для повышения эффективности методики многолетней подготовки. 

Из всех многообразных тренировочных средств, применяемых в лыжных гонках, основными следует считать узкий круг средств, обеспечивающих повышение специфичности и направленности тренировочного процесса, эффективность которых доказана практикой спорта, а также воспитанием основных физических качеств лыжника-гонщика (специальная выносливость, скоростно-силовая выносливость). 

На основании характеристики специфических средств спортивной тренировки, данной Л.П. Матвеевым (1991), к основным средствам можно отнести собственно соревновательные упражнения и их тренировочные формы, а также узкий круг специально подготовленных упражнений. Значение соревновательных упражнений в подготовке спортсмена определяется тем, что они представляют собой единственное средство, позволяющее воссоздать всю совокупность специфических требований, предъявляемых избранным видом спорта к спортсмену, и тем стимулировать развитие специальной тренированности.

Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их варианты, а также действия, имеющие существенное сходство с избранным видом спорта по форме и характеру проявляемых способностей. Например, бег по отрезкам соревновательной дистанции со скоростью, близкой к соревновательной, или бег по дистанции, несколько превышающей соревновательную. Специально-подготовительные упражнения по сравнению с соревновательными позволяют осуществить более избирательное, а в определенном отношении и более эффективное воздействие на отдельные качества, способности и навыки спортсмена, необходимые в избранном виде спорта. Круг специально-подготовительных упражнений сравнительно ограничен, поскольку обязательным признаком их является существенное подобие соревновательным действиям. 

А.Н. Воробьев (1972) в своих исследованиях установил, что нарушение адекватного соотношения между соревновательными и тренировочными упражнениями снижает эффективность прироста результатов в избранном виде спорта. В.Н. Платонов С.М. Вайцеховский (1985) отмечают, что функциональные возможности организма необходимо развивать в основном специфическими тренировочными средствами. Специфичность приспособительных реакций характерна как для физических качеств и возможностей вегетативных систем, так и для психологических проявлений. 

Главным средством для развития специальной работоспособности К.А. Инясевский (1971) считает острые скоростные упражнения, выполняемые с интенсивностью 90-95% от максимальной. В.Н. Манжосов, И.Г. Огольцов, Г.А. Смирнов (1979) определяют спортивную тренировку как развитие механизмов энергообеспечения, которые составляют основу специфической соревновательной деятельности. Соревнование, утверждают К.А. Чернов, Ю.Ф. Юдин, С.В. Брянкин (1980), является обязательным элементом подготовки спортсмена. О большом значении соревнований, как о комплексе физических и психических воздействий, которые нельзя воспроизвести никакой тренировкой, утверждает С.М. Дедковский (1973).

По определению В.В. Бойко (1987), комплекс пространственных, временных и энергетических параметров соревновательной двигательной деятельности является исходной основой для построения тренировочной двигательной деятельности. 

Для подбора основных тренировочных упражнений прежде всего необходимо определить структуру соревновательного движения и выявить, какие из компонентов этой структуры и насколько тесно связаны со спортивным результатом. Такими компонентами являются специфичность, направленность и напряженность основных средств тренировки, с большой долей объективности отражающие специфичность соревновательной деятельности в лыжных гонках, при этом неотъемлемой частью применения основных средств при развитии физических качеств являются специфические особенности и напряженность их выполнения. 

На основании изучения научно-методической литературы, опроса специалистов и тренеров по лыжному спорту, многолетнего опыта работы мы рекомендуем в качестве основных средств для воспитания физических качеств специальной и скоростно-силовой выносливости лыжника-гонщика ограниченный круг специальных тренировочных средств, наиболее полно отвечающих соревновательным условиям, из числа применяющихся в настоящее время:

1. Бег с прыжковой имитацией попеременного двухшажного хода в подъемы с палками с тренировочной скоростью предельной - 100% и большой - 90% напряженности нагрузки (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.). 

2. Бег с прыжковой имитацией попеременного двухшажного хода в подъемы с палками с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше). 

3. Скоростной бег на лыжах на отрезках 1/5-1/3 основной соревновательной дистанции (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше). 

4. Контрольно-тренировочный бег на лыжах (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше). 

5. Соревнования на лыжах. 

К вспомогательным средствам тренировки для воспитания специальной и скоростно-силовой выносливости лыжника-гонщика относим следующие общеподготовительные и специально-подготовительные средства:

1. Бег на лыжах с тренировочной скоростью (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.). 

2. Повторный бег на лыжах в подъемы различной длины, средней и большой крутизны с тренировочной скоростью (темп 140 шагов в 1 мин.), с соревновательной скоростью (темп 150 шагов в 1 мин.). 

3. Бег с прыжковой имитацией попеременного двухшажного хода в подъемы с палками с тренировочной скоростью средней - 70% и малой - 50% напряженности нагрузки (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.). 

4. Гимнастические общеподготовительные упражнения: подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре лежа (отжимания), сгибание рук в упоре на брусьях (отжимания на брусьях), приседания на одной ноге ("пистолет"), приседания на двух ногах, выпрыгивания вверх из глубокого приседа, различные многоскоки по типу десятикратного прыжка, упражнения с резиновым амортизатором и блочными устройствами, различные комплексы общеразвивающих и специальных подготовительных упражнений. 

5. Кроссовый бег на равнине с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше). 

6. Кроссовый бег на равнине и сильнопересеченной местности (на холмах) с тренировочной скоростью (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.). 

7. Бег на лыжероллерах с тренировочной скоростью (частота сердечных сокращений 140 - 160 уд/мин.). 

8. Бег на лыжероллерах с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше). 

9. Спортивные игры: футбол, баскетбол.

10.  Плавание: кроль на груди (без учета времени).

11.  Езда на велосипеде (свободное катание). 

Применением вспомогательных средств тренировки для развития специальной работоспособности решается задача поддержания достигнутого уровня физических качеств на этапах годовых циклов многолетней тренировки с целью подготовки к преодолению развивающих нагрузок основных средств тренировки в недельных микроциклах и наиболее напряженных этапах годовых циклов. 

Указанные основные и вспомогательные средства тренировки, их рациональное сочетание и преемственность нагрузок в ежегодных тренировочных программах от одного возраста к следующему в значительной мере способствуют повышению уровня специальной работоспособности и росту спортивных результатов в многолетней тренировке лыжников-гонщиков. 

Динамика прироста уровня специальной работоспособности лыжника-гонщика находится в прямой зависимости от строгой индивидуализации планирования объемов и интенсивности основных и вспомогательных тренировочных средств на этапах годовых циклов тренировки. Индивидуальный выбор нагрузок определяется на основании анализа проведенных контрольных испытаний и соревнований, функционального развития организма, психологической готовности спортсмена к выполнению необходимых объемов тренировочных средств на соревновательных и сверхсоревновательных скоростях передвижения. 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 
К МНОГОЛЕТНЕМУ ТРЕНИРОВОЧНОМУ ПРОЦЕССУ 

ОБОЗНАЧЕНИЕ РЕЖИМОВ ЗАНЯТИЙ ПО ОБЩЕЙ НАПРЯЖЕННОСТИ 
В УСЛОВНЫХ БАЛЛАХ НАГРУЗКИ 

Тренировка - 6 (тр - 6) - тренировочное занятие предельной (100%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 5 (тр - 5) - тренировочное занятие большой (90%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 4 (тр - 4) - тренировочное занятие средней (70%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 3 (тр - 3) - тренировочное занятие малой (50%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 2 (тр - 2) - тренировочное занятие 30 - 35% напряженности нагрузки. 

Тренировка - 1 (тр - 1) - тренировочное занятие 20 - 25% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5 - тренировочное занятие 10% напряженности нагрузки. 

СМАЗКА ЛЫЖ ДЛЯ КЛАССИЧЕСКИХ ХОДОВ
(основной принцип смазки)

Лыжники всегда стремятся бегать на таких лыжах, которые отлично скользят и "держат". Но многие недооценивают этот важный принцип смазки лыж, и на тренировках, не желая приспосабливаться к бегу на "скользких" лыжах, смазанных с учетом надежного, но не чрезмерного сцепления, так закрепляют лыжи, устраняя или даже предполагая отдачу (проскальзывание лыжи назад при отталкивании), что лыжи, как говорят, держат "мертво", "как на гвоздях". Но ведь такая смазка хуже помогает скольжению и для соревнований не годится. Жесткая смазка лыж не позволяет на соревнованиях проходить спуски быстро и с далеким выкатом. 

На соревнованиях: лыжную смазку надо проверить на разном рельефе местности, выяснить километраж ожидающегося в момент соревнований сухого и мокрого снега, крутизну подъемов и т.д. Улучшая скольжение, необходимо помнить о сцеплении, так как возможное небольшое улучшение скольжения может сильно затруднить преодоление подъемов, и из-за очень плохого сцепления лыж со снегом лыжник будет затрачивать много сил на подъемах и преодолевать их недостаточно быстро, а на спусках можно и не отыграть всего того, что будет потеряно на подъемах. 

Спортсмен, не умеющий бегать на "скользких" лыжах (надежное, но не чрезмерное сцепление на подъемах), не может рассчитывать на успех, и ему следует обратить серьезное внимание на это направление технического мастерства лыжника-гонщика. 

РАЗМИНКА ПЕРЕД СТАРТОМ

Разминку надо начинать после того, как вы смазали лыжи, то есть за 30-40 мин. до старта.

1.  Для начала - спокойный бег без лыж 1,5-2 км (8-10 мин.). Несложные гимнастические упражнения.

2.  Затем встаньте на лыжи - спокойный бег на лыжах, испытайте заодно и качество смазки. В разминку можно включить ускорения 2-3 раза по 250-300 м, чтобы продышаться, снять нервное напряжение. При этом старайтесь технически грамотно выполнять все движения.

3.  Заканчивается разминка спокойным бегом на лыжах 1-2 км. Теперь остается надеть номер и занять место на старте.

Для возраста 12-13 лет разминка во всех трех ее частях несколько меньше.

ДНЕВНИК САМОКОНТРОЛЯ

Спортсмены 1 разряда, кандидаты в мастера спорта и мастера спорта обязательно должны вести дневник самоконтроля. 

В дневник самоконтроля следует ежедневно записывать выполненный объем и интенсивность тренировочных средств, общую нагрузку в условных баллах каждой проведенной тренировки (утренней, дневной, вечерней) и каждой утренней разминки, чтобы сравнить выполнение и план тренировочных средств за каждую неделю, этап, период, год. Необходимо записывать самочувствие во время и после тренировок, причины болезней, травм. 

На планируемом графике нагрузки по общей напряженности годового цикла тренировки нужно отмечать сумму условных баллов нагрузки по общей напряженности и интенсивности за каждую неделю, чтобы получить графики выполненной нагрузки по общей напряженности и по интенсивности за каждую неделю, этап, период и наглядно видеть, в каких режимах нагрузки проходила тренировка на том или ином этапе годового цикла, где случился недобор нагрузки развивающего режима по общей напряженности.

Все это поможет правильнее анализировать прошедшую тренировку за весь год в целом и на отдельных этапах. 

В дневник следует записывать и варианты удачной смазки лыж не только своих, но и, по возможности, соперников. Указывать внешние условия, состояние лыжни, время и место проведения соревнования, накапливая тем самым опыт.

ЛЫЖНИКУ-ГОНЩИКУ НЕ БОЛЕТЬ !

К простудным заболеваниям чаще всего ведут пренебрежительное отношение к средствам профилактики и предупреждения простудных заболеваний и безответственное, несерьезное отношение к повышению тренированности, к росту спортивных результатов, к труду помощников спортсмена, то есть тренера и административных работников спортивной организации. 

Вследствие частых простудных заболеваний спортсмен не может освоить годовую тренировочную программу по объему и интенсивности тренировочных средств и очень важный ее раздел - соревновательный. Поэтому в следующем году он будет иметь тот же уровень специальной физической подготовленности, останется с тем же соревновательным опытом в беге на лыжах, в кроссовом беге, в беге с имитацией, в беге на лыжероллерах, что и в предшествующем году. 

Спортсмен, не освоивший программу тренировки очередного годового цикла, не будет готов к следующей, предусматривающей более высокие тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Только полностью выполненная программа тренировочных соревновательных нагрузок очередной ступени спортивного мастерства совместно с положительными данными контрольных медицинских осмотров послужит допуском к тренировочным и соревновательным нагрузкам следующей ступени и так далее. Тот, кто за несколько лет тренировки "накопит" не менее 10-12 тысяч километров скоростного бега (с соревновательной скоростью) в летних и в зимних тренировках, включая и бег на соревнованиях (женщины - 8-10 тысяч километров), может рассчитывать на достижение уровня отличной подготовленности в специальной, скоростной и силовой выносливости, на приобретение соревновательного опыта, а значит, и на высокие устойчивые спортивные результаты.

ТИПЫ ВЫНОСЛИВОСТИ

Общая выносливость - способность продолжительное время выполнять любую физическую работу, в которой участвуют различные группы мышц в режиме аэробного обмена. 

Специальная выносливость - способность продолжительное время выполнять специфическую работу в режиме аэробного обмена или аэробно-анаэробного обмена. 

Скоростная выносливость - способность продолжительное время выполнять работу с соревновательной интенсивностью в режиме аэробно-анаэробного обмена. 

Силовая выносливость - способность продолжительное время выполнять работу с выраженными моментами силовых напряжений. (Силовые напряжения должны превышать 1/3 индивидуальной максимальной величины).

***

Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий.

Быстрота - способность выполнять двигательные действия в минимальное для данных условий время.

Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой.

Ловкость - способность быстро осваивать новое движение, а также перестраивать двигательную деятельность при внезапном изменении обстановки.

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ РАЗВИТИЯ 
СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 

Результаты в лыжных гонках в значительной мере зависят от уровня развития скоростной выносливости. Скоростная выносливость, по определению В.Д. Шапошникова (1969), это способность лыжника в течение определенного времени выполнять работу с соревновательной или превышающей ее интенсивностью. 

Наиболее эффективными тренировочными средствами при развитии скоростной выносливости у лыжников-гонщиков в тренировке без снега являются: 

- бег с прыжковой имитацией попеременного двухшажного хода в подъемы с палками с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше), 

- кроссовый бег на равнине с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше), 

- бег на лыжероллерах с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше). 

В тренировке на снегу при развитии скоростной выносливости к приоритетным тренировочным средствам можно отнести: 

- соревнования на лыжах (эстафетные гонки, "короткие" дистанции лыжных гонок); 

- контрольно-тренировочный бег на лыжах на "коротких" дистанциях с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше); 

- скоростной бег на лыжах на отрезках 1/5-1/3 основной соревновательной дистанции с соревновательной или превышающей ее скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше); 

- повторный бег на лыжах в подъемы малой, средней крутизны и большой длины с соревновательной скоростью - темп 150 шагов в 1 минуту (частота сердечных сокращений 180 уд/мин. и выше). 

Представленные средства тренировки, правильное планирование их нагрузок в годовых циклах многолетней тренировки способствуют значительному повышению уровня скоростной выносливости и спортивных результатов лыжников-гонщиков.

II. ВОЗРАСТНЫЕ СТАНДАРТЫ ГОДОВЫХ ПРОГРАММ ТРЕНИРОВКИ 
ЛЫЖНИКОВ—ГОНЩИКОВ  10-14 ЛЕТ (МАЛЬЧИКИ, ЮНОШИ)

ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ ГОДОВОГО ЦИКЛА
ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ - 11/21

(ступень объема - 11, степень интенсивности - 21)

10 лет (4 класс) - без разряда

1.  Программы недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности планируемых в тренировке без снега и в тренировке на снегу.

2.  Приложение.

ТРЕНИРОВКА БЕ3 СНЕГА

Программы недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузок.

АПРЕЛЬ - МАЙ

Задания по кроссовому бегу в первых 8-10 тренировочных занятиях для новичков на оценку. 

(Круг 500 м - равнина)

Оценка "3" - пробежать 3 круга.

Оценка "4" - пробежать 4 круга.

Оценка "5" - пробежать 5 кругов.

Оценка "6" - пробежать 6 кругов.

Бег выполнять без учета времени, кто сколько сможет, но не более 6 кругов.

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ

Вторник

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1. Контрольное упражнение: подтягивания - 8 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 8 раз

2.  Бег 2-3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин. (см. приложение)

4.  Многоскоки - 20 x 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков - 170 см) (см. приложение),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая: 3 x (подт. - 5 + отж. - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Футбол - 40 мин.

Прыжки-выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Отж. (отжимания) - сгибание рук в упоре лежа

Среда

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1. Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2. Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3. Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

4. Гимнастика силовая - комплекс (см. приложение)
Подтягивания - 3 x 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
5. Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
                                            б) шаговая - 5 мин.
                                (см. приложение)

6. Футбол - 40 мин.

Пятница

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Многоскоки - 20 x 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков - 170 см),
отдых - 3 мин.

4.  Сила для рук - 3 x З0 сек. (на низкой перекладине), через 50 приседаний, (см. приложение)

5.  Футбол - 40 мин.

Воскресенье

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 10 раз
Подтягивания - 3 x 5 раз, через - 30/З0 коньковых приседаний
5.  Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
                                            б) шаговая - 5 мин.

6.  Футбол - 40 мин.

СОРЕВНОВАНИЕ ОФП
(1-2 раза в месяц) 

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности;
 воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Соревнование ОФП 

3.  Подтягивания - 5-8 раз

4.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 18.00 м.

5.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 15 раз

6.  Бег 500 м (равнина) - 1.50 и лучше 
или бег 1 км (равнина) - 4.10 и лучше (круг - 500 м)

7.  Футбол 40 мин.

ИЮНЬ - ИЮЛЬ

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ

Вторник

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1. Контрольное упражнение: подтягивания - 8 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 8 раз

2.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин. 
2 x (отжимания - 10 + прыжки - 20), через 2 мин. отдыха.

4.  Многоскоки - 20 x 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков - 170 см),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 3 x 30 сек. (на низкой перекладине), через 50 приседаний

6.  Футбол - 40 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа.

Отж. (отжимания) - сгибание рук в упоре лежа

Среда
День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1. Бег 2 км - тренировочный темп (равнина 1 км - 5.10)

2. Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3. Бег 3 км - тренировочный темп (равнина 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

4. Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 x 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
5. Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
                                            б) шаговая - 5 мин.

6. Футбол - 40 мин.

Пятница
День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения – равнина, горы
3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 x (подт. - 5 + отж. - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы

3.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20),
отдых - 3 мин.

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3x50 м, через 50 м ходьбы,
б) с палками - 3x50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 150 см, 50 м - 33 прыжка - 14 сек.)

5.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20),
отдых - 3 мин.

6.  Гимнастика силовая: подтягивания - 3 x 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
7.  Футбол - 30 мин.

Воскресенье
День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/З0 коньковых приседаний

3.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20),
отдых - 3 мин.

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 5 х 50 м, через 100 м бега,
отдых - 5 мин.
б) с палками - 5 х 50 м, через 100 м бега 
(длина прыжков - 150 см, 50 м - 33 прыжка - 14 сек.), 
отдых - 5 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс.
Приседания "пистолет" - 10 раз
Сила для рук - 3 х 30 сек. (на низкой перекладине), через 50 приседаний

6. Футбол 30 мин.

СОРЕВНОВАНИЕ ОФП
(1-2 раза в месяц) 

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности;
 воспитание волевых качеств гонщика
1. Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2. Гимнастика общеразвивающая - 5 мин. 

Соревнование ОФП 

3.  Подтягивания - 5-8 раз

4.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 18.00 м

5.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 15 раз 

6.  Бег 500 м (равнина) - 1.50 и лучше 
или бег 1 км (равнина) - 4.10 и лучше (круг - 500 м)

7.  Футбол 40 мин.

АВГУСТ
(тренировка в спортивном лагере) 

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ

Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности

	Дни
недели
	Режим занятий по общей напряженности в условных 
баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	4
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Кроссовый бег

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	4
	Кроссовый бег

	Пятница
	5
	Кроссовый бег 
Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	5
	Кроссовый бег 
Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла 

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), ходьба с многоскоками (км), 

бег с имитацией

(из них соревновательный темп) 

Бег (кроссы) (км) 

(из них соревновательный темп) 

Ходьба с многоскоками (км) 

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км) 

Гимнастика (час) 

Игры (футбол) (час) 

Плавание (км) 

Велосипед (км)
	45

-

42

-

0,8

3

5

4

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных) 

Утренняя разминка 

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	8

-

5

30

-


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 (см. приложение) 

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс.

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
                                            б) шаговая - 5 мин.

7.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Плавание - (см. приложение)

Вторник
Утро - тр - 1 (см. приложение)

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 8 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 8 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
4.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

5.  Многоскоки - 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков - 170 см)
(длина прыжков в подъем (6-8 градусов) - 150 см)

6.  Гимнастика силовая: подтягивания 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
7.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Плавание - (см. приложение)

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 3 х (отжимания - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - З0 мин. (или плавание)

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина, горы

Задачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20),
отдых - 3 мин.

4.  Многоскоки - 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков - 170 см)
(длина прыжков в подъем (6-8 градусов) - 150 см)

5.  Гимнастика силовая - комплекс,

6.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы

7.  Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
                                            б) шаговая - 5 мин.

8.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5,20)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
3.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)) (горы - 1 км - 5.20),
отдых - 3 мин.

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 5 х 50 м, через 100 м бега, 
отдых - 5 мин.
б) с палками - 5 х 50 м, через 100 м бега
(длина прыжков - 150 см, 50 м - 33 прыжка - 14 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Бег 1-2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

6.  Гимнастика силовая: подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
7.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых или плавание - 2 х 50 - 100 м, через 10 мин. отдыха 
или футбол - 50 мин.

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
3.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы  - 1 км - 5.20), 
отдых - 3 мин.

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 5 х 50 м, через 100 м бега, 
отдых - 5 мин.
б) с палками - 5 х 50 м, через 100 м бега
(длина прыжков - 150 см, 50 м - 33 прыжка - 14 сек.),
отдых - 5 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 10 раз
Сила для рук - 3 х 30 сек. (на низкой перекладине), через 50 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

СОРЕВНОВАНИЕ ОФП 
(1-2 раза в месяц) 

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности;
 воспитание волевых качеств гонщика
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Соревнование ОФП 

3.  Подтягивания - 5-8 раз

4.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 18.00 м

5.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 15 раз

6.  Бег 500 м (равнина) - 1.50 и лучше 
или бег 1 км (равнина) - 4.10 и лучше (круг - 500 м)

7.  Футбол - 40 мин. (или плавание)

СЕНТЯБРЬ - ОКТЯБРЬ

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ

Вторник
День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 8 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 8 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
4.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10), отдых - 3 мин.

5.  Многоскоки - 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков - 170 см)
(длина прыжков в подъем (6-8 градусов) - 150 см)

6.  Гимнастика силовая: подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
7.  Футбол - 30 мин.

Среда
День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
                                            б) шаговая - 5 мин.

7.  Футбол - 30 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Пятница 

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
3.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20),
отдых - 3 мин.

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок – 5х50 м, через 100 м бега, 
отдых - 5 мин.
б) с палками - 5х50 м, через 100 м бега
(длина прыжков - 150 см, 50 м - 33 прыжка - 14 сек.),
отдых - 5 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 10 раз
Сила для рук - 3 х 30 сек. (на низкой перекладине), через 50 приседаний

6.  Футбол - 30 мин.

Воскресенье 

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 3 х (отжимания - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - 30 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

СОРЕВНОВАНИЕ ОФП
(1-2 раза в месяц) 

День - тр-6 (скоростная),(развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности;
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10)

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Соревнование ОФП

3.  Подтягивания - 5-8 раз

4.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 18.00 м

5.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 15 раз

6.  Бег 500 м (равнина) - 1.50 и лучше 
или бег 1 км (равнина) - 4.10 и лучше (круг - 500 м)

7.  Футбол - 40 мин.

ТРЕНИРОВКА НА СНЕГУ 

Программы недельных микроциклов разных режимов напряженнасти, направленности и специфичности нагрузок.

НОЯБРЬ

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ
(Вторник. Среда. Пятница. Воскрсенье.) 

День - тр-4 (поддерживающий режим) 

На лыжах

3адачи:разучивание, закрепление и совершенствование техники способов передвижения на лыжах на равнине, в подъемы разной крутизны и длины, на спусках разной сложности; воспитание общей, специальной и силовой выносливости

1.  5 км - тренировочный темп - 32.00 (коньковый ход - 28.00)
(разучивание, закрепление и совершенствование техники на равнине, в подъемы, на спусках, на учебных кругах - 200 м, 300 м, 500 м),
отдых - 3 мин.

2.  2-(3) км - тренировочный темп - 11.00 - (18.00) (коньковый ход - 10.00 - (16.00))
(учебно-тренировочный круг - 1 км)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

ДЕКАБРЬ - МАРТ

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ

Вторник 

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 8 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 8 раз

2.  5 км - тренировочный темп -  32.00 (коньковый ход - 28.00)
(совершенствование техники на равнине или в подъем на кругу 200-300м),
отдых - 3 мин.

3.  2-(3) км - тренировочный темп - 11.00 - (18.00) (коньковый ход - 10.00 - (16.00))
(учебно-тренировочный круг - 500 м, 1 км),
отдых - 3 мин.

4.  5 х 50 м в подъем - тренировочный темп (на кругу - 150-200 м)

5.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Среда 

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  5 км - тренировочный темп - 32.00 (коньковый ход - 28.00)
(совершенствование техники на равнине или в подъем на кругу 200-300 м)

2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Пятница
День - тр-6 (скоростная),(развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  2-(3) км - тренировочный темп - 11.00 - (18.00) (коньковый ход - 10.00 - (16.00)),
отдых - 3 мин.

2.  2-(3) км - соревновательный темп - 10.00 - (16.00) (коньковый ход - 9.00 - (14.30))
3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Воскресенье
День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, силовой выносливости, совершенствование техники

1.  2-(3) км - тренировочный темп - 11.00 - (18.00) (коньковый ход - 10.00 - (16.00)),
отдых - 5 мин.

2.  5 км - тренировочный темп - 32.00 (коньковый ход - 28.00)
(учебно-тренировочный круг - 1 км),
отдых - 5 мин.

3.  5 х 50 м в подъем - тренировочный темп (на кругу - 150-200 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

ПРИЛОЖЕНИЕ
к программам недельных микроциклов
Обозначение режимов занятий по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки от   0,5   до   6  на основании соотношения 
объема и интенсивности нагрузки ведущего тренировочного средства в занятии

Тренировка - 6 (тр - 6) - тренировочное занятие предельной (100%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 5 (тр - 5) - тренировочное занятие большой (90%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 4 (тр - 4) - тренировочное занятие средней (70%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 3 (тр - 3) - тренировочное занятие малой (50%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 2 (тр - 2) - тренировочное занятие 30 - 35% напряженности нагрузки. 

Тренировка - 1 (тр - 1) - тренировочное занятие 20 - 25% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5 - тренировочное занятие 10% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (1 км за 5.10 - 5.20), 
ходьба 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  2 х (подтягивания 5 + отжимания 10 + коньковые приседания - З0/З0)

4.  Упражнения на растягивание и гибкость - 5 мин.

Тренировка - 1 (тр-1)
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (1 км за 5.10 - 5.20), 
ходьба 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  3 х (подтягивания 5 + отжимания 10 + коньковые приседания - З0/З0)

4.  Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
                                            б) шаговая - 5 мин.

5.  Упражнения на растягивание и гибкость - 5 мин.

Перед каждой тренировкой
(Воспитание силовой выносливости мышц рук) 

1.  Подтягивания на высокой перекладине 

- 5 раз

2.  Подтягивания на низкой перекладине 

- 10 раз

3.  Отжимания на брусьях 



- 5 раз

4.  Отжимания от стула 



- 10 раз

Повторить 3 раза, через 2 мин. отдыха

Сила для рук - 30 сек.
1.  Отжимания от низкой перекладины 

- 20 раз
(локти близко к туловищу) 

2.  Подтягивания на низкой перекладине 

- 10 раз
(Высота низкой перекладины 75-80 см)

Если нет низкой перекладины: 

1.  Отжимания в упоре лежа 



- 15 раз
(локти близко к туловищу) 

2.  Подтягивания на высокой перекладине 

- 5 раз

Плавание
2 x 50 м, через 10 мин. отдыха     или     2 х 100 м, через 10 мин. отдыха
Общеразвивающая гимнастика - 5 мин. 
Разминка перед бегом или после бега в тренировочных занятиях. (Каждое упражнение повторять 20-30 раз)

1.  Круговые вращения руками (руки прямые, в стороны)

- 1 мин. (З0/З0)

2.  Рывки руками в стороны (локти не опускать) 

3.  Рывки руками вверх-вниз попеременно (руки прямые)

4.  "Вертолет" (руки в стороны, закручивание туловища влево-вправо, локти не опускать)

5.  "Мельница" (Самолет) (туловище наклонить вперед, попеременные размахивания 
руками через стороны вверх-вниз)

6.  Круговые вращения туловищем (руки вверху над головой)
- 20 раз (10/10)

7.  Приседания на двух ногах 





- 30 раз

8.  Ходьба в приседе ("Гусиный шаг") 




- 30 м

9.  Коньковые приседания 





- 1 мин. (З0/З0)

10.  Размахивания ногами 





- 1 мин. (З0/З0)

(Стоять на одной ноге, туловище немного наклонить вперед, разма-хивать руками и одной ногой вперед-назад; смотреть вперед - 20 м)

Гимнастика силовая — комплекс 
1.  Круговые вращения руками с подскоками 



- 2 мин. 
на одной ноге, руки в стороны 
(1 мин. - 30 вперед + 30 назад)

2.  Отжимания (сгибания рук в упоре лежа) 



- 15 раз

3.  Круговые вращения туловищем в разные стороны 

- 20 раз
(Руки вверху над головой)

4.  "Лягушка" (упор присев - упор лежа) 



- 10 раз

5.  Приседания на двух ногах 





- 50 раз

6.  Приседания на одной, ноге ("пистолет") 



- 10 раз

7.  Упражнения на растягивание и расслабление 


- 2 мин.

  10мин. 

Упражнения с амортизатором - 5 мин. 
(Имитационные упражнения лыжных ходов) 

Выполнять требования техники имитации лыжных ходов: 
схема движений, динамика, интенсивность (темп). 

Многоскоки
(тройной прыжок, пятирной прыжок, десятирной прыжок)

Длинные прыжки с разбега в 5-6 шагов с приземлением на третий (пятый, десятый) прыжок на две ноги
Длина прыжков на равнине 180 см.

Длина прыжков в подъем 6-8 градусов - 170 см.

Руками размахивать попеременно, как в беге на лыжах (широкая амплитуда размаха рук).

Коньковые приседания 
И.п. - широкая стойка ноги врозь, рука вперед.

1.  Присед на левой, правая на внутренней стороне стопы.

2.  И.п.

3.  Присед на правой, левая на внутренней стороне стопы.

4.  И.п.

(Приседать на каждую ногу - 30 раз (З0/30)

(Приседать на каждую ногу - 60 раз (60/60)

ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ ГОДОВОГО ЦИКЛА
ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ - 10/17

(ступень объема - 10, степень интенсивности - 17)

12 лет (6 класс) - 1 юн. разряд

1.  Программы недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности, планируемых на этапах годового цикла тренировки (22 недельных микроцикла).

2.  0бъемы тренировочных средств на этапах и периодах годового цикла тренировки.

3.  Приложение.

ГОДОВОЙ ЦИКЛ ТРЕНИРОВКИ

Структура годового цикла. Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности на этапах годового цикла тренировки.

График режимов нагрузки по общей напряженности недельных микроциклов на этапах годового цикла тренировки.
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СТРУКТУРА ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ
Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, 
направленности и специфичности на этапах годового цикла тренировки

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

1 ЭТАП 

Продолжительность - 8 недель (Апрель. Май.)

Апрель - недельные микроциклы - 1; 1; 1; 2; 

Май - недельные микроциклы      - 1; 1; 1; 2; 

(Начинать подготовительный период 28 марта - 3 апреля, с понедельника в любой день из этих чисел).

2 ЭТАП

Продолжительность - 10 недель (Июнь. Июль.) 

Июнь - недельные микроциклы - 3; 4; 5; 6; 7; 

Июль - недельные микроциклы - 3; 4; 5; 6; 7; 

3 ЭТАП 

Продолжительность - 10 недель (Август. Сентябрь. Октябрь.)

Август - недельные микроциклы - 8; 9; 10; 11; 

Сентябрь - недельные микроциклы - 8; 9; 10; 11; 

Октябрь - надельные микроциклы - 12; 11; 

4 ЭТАП (ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖЕРОЛЛЕРАХ) 

Продолжительность - 3 недели (Октябрь.) 

Октябрь - недельные микроциклы - 13; 13; 13; 

5 ЭТАП (ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖАХ) 

Продолжительность - 3 недели (Ноябрь.)

Ноябрь - недельные микроциклы - 15; 16; 17; 

(Если нет снега - тренироваться по первой неделе) 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

1 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 3 недели (Ноябрь. Декабрь.) 

Блок недельных микроциклов - 18; 18; 19; 

1 СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 4 недели (Декабрь. Январь.) 

Блок недельних микроциклов - 20; 21; 21; 21; 

Этап предварительных соревнований: контрольно-тренировочные и отборочные соревнования к главным соревнованиям сезона 

2 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 4 недели (Январь. Февраль.)

Блок недельных микроциклов - 16; 19; 19; 16; 

2 СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 7 недель (Февраль. Март.)

Блок недельных микроциклов - 21; 20; 21; 21; 21; 20; 21;

Этап основных соревнований:

контрольно-тренировочные и главные соревнования сезона. 

Высшая спортивная форма с 1-15 марта (главные соревнования)

ПРОГРАММЫ НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛОВ РАЗНЫХ РЕЖИМОВ 
НАПРЯЖЕННОСТИ, НАПРАВЛЕННОСТИ И СПЕЦИФИЧНОСТИ, 
ПЛАНИРУЕМЫХ НА ЭТАПАХ ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ 
(22 НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛА)

ТРЕНИРОВКА БЕ3 СНЕГА 

Программы 14 недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности 
и специфичности нагрузок, входящие в состав блоков недельных микроциклов 1, 2, 3, 4 этапов подготовительного периода.

ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ:

(бег на лыжах, бег с прыжковой имитацией, кроссовый бег, бег на лыжероллерах). 

1.  Тренировочная скорость     - II зона интенсивности (пульс - 140-160 уд/мин.) 

2.  Соревновательная скорость - IV зона интенсивности (пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1-й МИКРОЦИКЛ 
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Кроссовый бег

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	4
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)

Бег (кроссы) (км)

Ходьба с многоскоками (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	50

50

1,5

4

3

-

-

	
	Количество тренировок

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности
	6

7

25


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 (см. приложение)

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50), ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс (см. приложение)

3.  4 х (коньковые приседания -З0/З0 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха 
(имитационные упражнения лыжных ходов) (см. приложение) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Отж. (отжимания) -сгибание рук в упоре лежа

Вторник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 5 км - тренировочный темп. (равнина - 1 км - 4.50)

3.  Многоскоки - (400 м) - 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков -190см),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая:
3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - 40 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50), 
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха 
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50)

2.  Многоскоки - (400 м) - 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков - 190 см),
отдых - 3 мин.

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин. (см. приложение)

4.  Сила для рук - 2 x 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний (см. приложение)

5.  Футбол - 40 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина 

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
Как в среду

2-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	4
	Кроссовый бег

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Ходьба с многоскоками (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	38

(1)

38

(1)

0,8

3

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(1)

7

21

(6)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50)

3.  Многоскоки - (400 м) - 20х10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков 190 см), 
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

5.  Футбол - 40 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина 

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи:  контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Соревнование ОФП

1.  Подтягивания - 10 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 22.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 30 раз

4.  Бег 1 км (равнина) - сколько получится

5.  Футбол - 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

Как в среду 

3-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий по общей напряженности в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой
 имитацией

	Суббота
	4
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	60

-

33

-

12

-

16

-

4

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

-

5

32

-


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50), 
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/З0) + отж - 15 + прыжки - З0), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Отж. (отжимания) -сгибание рук в упоре лежа

Вторник 

Утро - тр-1 (см. приложение)

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 15 + прыжки - 30), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Плавание - (см. приложение)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50), 
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс, подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы 

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - З х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа.

Отж. (отжимания) - сгибание рук в упоре лежа

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 30 раз + 100 приседаний, 
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Футбол - 20 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как в среду

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - З х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс, приседания "пистолет" - 10 раз
Сила для рук - 2 x 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол 30 мин. (или плавание)

4-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий по общей напряженности в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	65

(5)

33

-

12

(2)

20

(3)

4,5

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

36

(12)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина
3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50), 
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания- 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник
Утро - тр-1

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)
Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика.

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 10 раз

3.  Бег с имитацией - 2 км - 9.20 (4.40), контрольно-тренировочный бег 
(длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)

5.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

6.  Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

7.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

Задачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50), отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс, 
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - З х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика
1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10),
(длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 2 х (отжимания - 20 + подтягивания - 6 + 100 приседаний)

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - лыжедром.

3адачи: воспитание специальной и скоростной выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 5 км - (классические хода) тренировочный темп - 30.00

2.  Роллеры - 3 км - (классические хода) соревновательный темп - 15.00
3.  Роллеры - 3 км - (классические хода) тренировочный темп - 18.00

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

5.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

Как в среду

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

5-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий по общей напряженности в условных 
баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	3
	Велосипед



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	50

(3)

40

(1)

9

(2)

-

-

4,5

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

35

(12)





Понедельник 

Утро - разминка - 0,5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина
3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50), ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания- 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник
Утро - тр-1

День - тр-5 (развивающий режим)
Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 10 раз
Подтягивания - 10 раз + 100 приседаний,
отдых - 3 мин.

3.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина, горы

Задачи: воспитание общей и силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50) (горы – 1 км – 5.00),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп). 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - З х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки – 30, через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - 9.20 (4.40), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 12 + прыжки - 30),
через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 1 км - 3.40, контрольно-тренировочный бег

3.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс, 
Подтягивания - 3 х 5 раз, через – 30/30 коньковых приседаний

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-З (поддерживающий режим)

3адача: воспитание общей выносливости

1. Велосипед - 40-50 км

6-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий по общей напряженности в условных 
баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег 

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	3
	Велосипед



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	33

(4)

30

(2)

3

(2)

-

-

2,5

1,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

24

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, воспитание волевых 
качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией - 2 км - 9.20 (4.40), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 1 км - 3.40, контрольно-тренировочный бег

3.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Соревнование ОФП

1.  Подтягивания - 10 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 22.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 30 раз

4.  Бег 1 км (равнина) - 3.40 и лучше (круг - 1 км или круг - 500 м)

5.  Футбол - 40 мин. (или плавание)

Суббота
Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Задача: воспитание общей выносливсти

1.  Активный отдых (поход, плавание, велосипед, трудовые процессы) 

7-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий по общей напряженности в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	4
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	48

-

37

-

3

-

8

-

3,5

1,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

-

7

24

-


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания -30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая: 
3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 ходьбы

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающие режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 x 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп - (равнина - 1 км - 4.50) (горы - 1 км - 5.00),
отдых - 5 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

3.  Футбол 40 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых или плавание (см. приложение)
или футбол - 1 час

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-З (поддерживающий режим)

3адача: воспитание общей выносливости

1.  Активный отдых (поход, плавание, велосипед, трудовые процессы)

или тр-4 (поддерживающий режим)

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50), 
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп)

8-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	6
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	4
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	62

-

33

-

13

-

16

-

4

2,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

-

5

33

-


Понедельник 
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы 

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 15 + прыжки - 30), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 x 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвиваюшая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 30 раз + 100 приседаний
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Футбол - 20 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как в среду.

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 10 раз
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

9-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий по общей 
напряженности в условных 
баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой имитацией

	Пятница
	6
	Бег с прыжковой имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	60

(3)

38

(1)

13

(2)

8

-

5

2,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

37

(12)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 10 раз

3.  Бег с имитацией - 2 км - 9.20 (4.40), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)

5.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

6.  Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

7.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 x 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки - З0), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 2 х (отжимания - 20 + подтягивания - 6 + 100 приседаний)

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина)- 1 км - 3.40, контрольно-тренировочный бег

3.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40),
отдых 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний

5.  Футбол 30 мин. (или плавание)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

10-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	5
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	60

(3)

50

(1)

10

(2)

-

-

5

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

38

(12)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет"- 10 раз
Подтягивания - 10 раз + 100 приседаний

3.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина, горы

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50) (горы - 1 км - 5.00),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5
День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40)
Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания 30/30 + отж. 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км - 9.20 (4.40), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 
3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 1 км - 3.40, контрольно-тренировочный бег

3.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения: равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег - 3 км - тренировочный темп (14.30), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания- 15 + прыжки - 30), через 100 м + 100 м ходьбы

Повторить - 2 раза 

2. Бег - 3 км - тренировочный темп (14.30)

3. Футбол - 30 мин. (или плавание) 

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа.

11-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-


	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	38

(4)

34

(2)

3

(2)

-

-

3

2.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, воспитание волевых 
качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз 

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией - 2 км - 9.20 (4.40), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

Задачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 1 км - 3.40, контрольно-тренировочный бег

3.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День – отдых
Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Сореванование ОФП 

1.  Подтягивания - 10 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 22.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 30 раз

4.  Бег 1 км (равнина) - 3.40 и лучше (круг - 1 км или круг - 500 м)

5.  Футбол 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5 

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км -,4.50),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха 
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп) 

12-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	58

(1)

38

(1)

12

-

8

-

5

2.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(1)

5

34

(6)


Понедельник 

Утро - разминке - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 15 + прыжки - 30), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией 2 км (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин.

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м: 
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс 

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 30 раз + 100 приседаний,
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 2 км (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Футбол - 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 1 км - 3.40, контрольно-тренировочный бег

3.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
5.  Футбол - 30 мин.

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

Задачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.40), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 2 км - (1 км - 5.10), (длина прыжков - 160 см, 100 м - 62 прыжка - 28 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 160 см, 50 м - 30 прыжков - 13 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 10 раз
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин.

1З-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 
(тренировка на лыжероллерах) 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

(При срыве тренировок на лыжероллерах тренироваться по 1-ой неделе)

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег на лыжероллерах

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжероллерах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Бег на лыжероллерах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	60

(3)

30

-

-

-

30

(3)

3

2.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

(1)

7

27

(6)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.50),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром.

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отжим. на брусьях - 12 раз

2.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00
3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

4.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

5.  Футбол - 40 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и скоростной выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 3 км (классические хода) тренировочный темп - 18.00
2.  Роллеры - 3 км - 15.00 (классические хода), контрольно-тренировочный бег

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых или футбол - 1 час

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 8 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 30.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Шаговая имитация лыжных ходов - 10 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

14-й МИКРОЦИКЛ
Восстановительный

Режим микроцикла: 

1)  по общей напряженности - разминочный;

70-80% объема тренировочных средств 1-го недельного микроцикла 

Применять после выздоровления (болезни, травмы, признаки переутомления) один или два таких недельных микроцикла подряд, пройти после этого дополнительный медосмотр и по разрешению врача снова включиться в выполнение своей тренировочной программы.

После болезни 

Срок отдыха от тренировок после снижения до нормы повышенной температуры - 12-14 дней. Это закон для тренера, спортсмена, врача. 

Закаливание

Постоянно осуществлять разумные и различные формы и средства закаливания.

ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖАX

Программы 8-ми недельных микроциклов (15-22) разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузок, входящие в состав блоков недельных микроциклов 5 этапа подготовительного периода и этапов соревновательного периода.

В отдельных тренировках на лыжах при отличном скольжении и хорошей лыжне, когда условия тренировки оказываются облегченными, увеличивать запланированный объем тренировочного занятия на 10-20 %, чтобы напряженность занятия по нагрузке на системы организма получалась в планируемых режимах по общей напряженности и интенсивности.


15-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий по общей напряженности в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	5
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	75

-

45

-

30

2,5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

-

7

29

-


Понедельник
Утро - разминка - 0.5, 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.55),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекса

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  8-10 км - тренировочный темп - каждые 5 км – класс. ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

3.  5 х 100 м в подъем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.)
(на кругу - 300 м) 

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник

Четверг
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  2 х 5 км - тренировочный темп, через 5 мин. отдыха - класс. ход - 25.00 (коньк. ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 100 м в подъем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.)
(на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости,совершенствование техники.

Как во вторник

16-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	4
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	80

(3)

50

(3)

30

2,5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(1)

7

34

(6)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.55),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  8-10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

3.  5 х 100 м в подъем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.)
(на кругу - 300 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, совершенствование техники
1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  3 км - 13.30, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 12.30),
отдых - 5 мин.

3.  5 х 100 м в подъем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.)
(на кругу - 300 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  8-10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00)

2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники.

Как во вторник

17-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	5
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	80

(14)

50

(14)

30

3

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

36

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.55),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, совершенствование техники
1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

3.  3 км - 13.30, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 12.30),
отдых - 5 мин.

4.  5 х 100м в подъем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.)
(на кругу - 300 м) 

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  8-10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00)
2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, воспитание волевых 
качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  5 км - соревновательный темп - 23.00 (коньковый ход - 21.00)
3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  8-10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 100м в подъем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.)
(на кругу - 300 м) 

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, воспитание волевых 
качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 5 мин.

2.  5 км - 23.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 21.00),
отдых - 5 мин.

3.  10-12 x 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

18-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	85

(17)

55

(17)

30

3

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

37

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.55),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30) + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыхам (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой 
выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

3.  5 км - соревновательный темп - 23.00 (коньковый ход - 21.00),
отдых - 5 мин.

4.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м) 

5.  Гимнастика общеразвиваюшая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания - 15 + прыжки - 30 ), через 100 м бега + 100 м ходьбы

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00)
(совершенствование техники на равнине или в подъем) (на кругу - 500 м), 
отдых - 3 мин.

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00) 
(учебно-тренировочный круг - 3-5 км),
отдых - 3 мин.

3.  5 х 100 м в подъем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.) (на кругу - 300 м) 

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 5 мин.

2.  5 км - 23.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 21.00),
отдых - 5 мин.

3.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м) 

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, совершенствование техники
1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  5 км - соревновательный темп - 23.00 (коньковый ход - 21.00)
3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  8-10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 100м в под"ем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.) 
(на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

19-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	85

(19)

55

(19)

30

2.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

36

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.55),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через.2 мин. отдыха (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 5 мин.

3.  5 км - 23.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 21.00),
отдых - 5 мин.

4.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

5.  Катание с гор (горнолыжная техника)

6.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  10-12 х 80м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная),(развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

Как во вторник

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

Как во вторник

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  8-10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 100м в подъем - тренировочный темп - 28 сек. (коньковый ход - 27 сек.)
(на кругу - 300 м) 

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

20-й МИКР0ЦИКЛ
Соревновательный
(соревнование в воскресенье)

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	4
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	60

(18)

40

(18)

20

1.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

3.  5 км - соревновательный темп - 23.00 (коньковый ход - 21.00),
отдых - 5 мин.

4.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м) 

5.  Катание с гор (горнолыжная техника) 

или отдых, если в пятницу, субботу и воскресенье на предыдущей неделе были напряженные 
соревнования

Среда
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 5 мин.

2.  5 км - 23.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 21.00),
отдых - 5 мин.

3.  10-12 x 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м) 

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 5 км - 23.00 и лучше (коньковый ход - 21.00)
2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

21-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный
(соревнования в пятницу, воскресенье)

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	55

(17)

35

(17)

20

1.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 12 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 12 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

3.  5 км - соревновательный темп - 23.00 (коньковый ход - 21.00),
отдых - 5 мин.

4.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

5.  Катание с гор (горнолыжная техника) 

или отдых, если в пятницу, субботу и воскресенье на предыдущей неделе были напряженные 
соревнования

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 25.00 (коньковый ход - 23.00),
отдых - 3 мин.

2.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 5 км - 23.00 и лучше (коньковый ход - 21.00)
2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 5 км - 23.00 и лучше (коньковый ход - 21.00)

2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

22-й МИКРОЦИКЛ
Восстановительный

Режим микроцикла: 

1)  по общей напряженности - разминочный;

70-80% объема тренировочных средств 15-го недельного микроцикла. 

Применять после выздоровления (болезни, травмы, признаки переутомления) один или два таких недельных микроцикла подряд, пройти после этого дополнительный медосмотр и по разрешению врача снова включиться в выполнение своей тренировочной программы.

После болезни 

Срок отдыха от тренировок после снижения до нормы повышенной температуры - 12-14 дней. Это закон для тренера, спортсмена, врача. 

Закаливание

Постоянно осуществлять разумные и различные формы и средства закаливания.

ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫX СРЕДСТВ 
НА ЭТАПАX И ПЕРИОДАX ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ

Выполнение тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах 
и периодах годовой тренировочной программы

0бъем тренировочных средств 
за 1 этап подготовительного периода. 
Апрель, май - 8 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	380

(2)

375

(2)

5.5

30

24

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	44

(2)

56

192

(12)
	


0бъем тренировочных средств 
за 3 этап подготовительного периода. 
Август, сентябрь, октябрь - 10 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	535

(25)

385

(11)

93

(14)

56

-

42

26

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	75

(18)

56

325

(108)
	


0бъем тренировочных средств 
за 5 этап подготовительного периода. 
Ноябрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	235

(17)

145

(17)

90

8
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	20

(4)

21

99

(24)
	



0бъем тренировочных средств 
за 2 этап подготовительного периода. 
Июнь, июль - 10 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	510

(24)

345

(6)

78

(12)

88

(6)

38

24

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	74

(14)

58

302

(84)
	


0бъем тренировочных средств 
за 4 этап подготовительного периода. 
Октябрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	180

(9)

90

-

-

-

90

(9)

9

7

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	18

(3)

21

81

(18)
	


0бъем тренировочных средств 
за 1 тренировочный этап соревновательного периода. Ноябрь, декабрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	255

(53)

165

(53)

90

8
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	21

(9)

21

110

(54)
	


0бъем тренировочных средств 
за 1 соревновательный этап соревновательного периода. Декабрь, январь - 4 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	225

(69)

145

(69)

80

6
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	16

(12)

28

100

(72)
	


0бъем тренировочных средств 
за 2 соревновательный этап соревновательного периода. Февраль, март - 7 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	400

(121)

260

(121)

140

10
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	28

(21)

49

175

(126)
	


0бъем тренировочных средств 
за подготовительный период.
Апрель – ноябрь.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры, 
бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	1840

(77)

145

(17)

1285

(19)

176

(26)

234

(15)

127

81

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	231

(41)

212

1000

(246)
	



0бъем тренировочных средств 
за 2 тренировочный этап соревновательного периода. Январь, февраль - 4 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	330

(44)

210

(44)

120

10
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	28

(8)

28

140

(48)
	


0бъем тренировочных средств 
за соревновательный период. 
Декабрь – март.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	1210

(287)

780

(287)

430

34
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	93

(50)

126

525

(300)
	


0бъем тренировочных средств за годовой цикл.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры, 
бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	3050

(364)

925

(304)

1715

(19)

176

(26)

234

(15)

160

80

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	324

(91)

338

1525

(546)
	


ПРИЛОЖЕНИЕ
к программам недельных микроциклов 

Обозначение режимов занятий по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки от   0,5   до   6  на основании соотношения 
объема и интенсивности нагрузки ведущего тренировочного средства в занятии

Тренировка - 6 (тр - 6) - тренировочное занятие предельной (100%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 5 (тр - 5) - тренировочное занятие большой (90%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 4 (тр - 4) - тренировочное занятие средней (70%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 3 (тр - 3) - тренировочное занятие малой (50%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 2 (тр - 2) - тренировочное занятие 30 - 35% напряженности нагрузки. 

Тренировка - 1 (тр - 1) - тренировочное занятие 20 - 25% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5 - тренировочное занятие 10% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5 
1.  Бег 3 км - тренировочный темп (1 км за 4.50-5.00),
ходьба 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  2 х (подтягивания - 5 + отжимания - 10 + коньковые приседания - 30/30)

4.  Упражнения на растягивание и гибкость - 5 мин.

Тренировка - 1 (тр-1)
1.  Бег 3 км - тренировочный темп (1 км за 4.50-5.00),
ходьба 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 10 + коньковые приседания - 30/30)

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха 
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и гибкость - 5 мин.

Перед каждой тренировкой:
Развитие силовой выносливости мышц рук

1.  Подтягивания на высокой перекладине - 5 раз

2.  Подтягивания на низкой перекладине - 10 раз

3.  Отжимания на брусьях - 5 раз

4.  Отжимания от стула - 10 раз

Повторить 3 раза, через 2 мин. отдыха

Сила для рук - 1 мин. 

1.  Отжимания от низкой перекладины - 20 раз (локти близко к туловищу) 

2.  Подтягивания на низкой перекладине - 10 раз

Повторить 2 раза

(Высота низкой перекладины 75-80 см) 

Если нет низкой перекладины: 

1.  Отжимания в упоре лежа - 15 раз (локти близко к туловищу) 

2.  Подтягивания на высокой перекладине - 5 раз

Повторить 2 раза

Плавание
2 x 100 м, через 10 мин. отдыха

Общеразвивающая гимнастика - 5 мин. 
Разминка перед бегом или после бега на тренировочных занятиях (Каждое упражнение повторять 20-30 раз)

1.  Круговые вращения руками - 1 мин. (30/30) 
(Руки прямые, в стороны)

2.  Рывки руками в стороны (Локти не опускать) 

3.  Рывки руками вверх-вниз попеременно (Руки прямые)

4.  "Вертолет" (Руки в стороны, закручивание туловища влево-вправо, локти не опускать) 

5.  "Мельница" (Самолет) (Туловище наклонить вперед, попеременные размахивания 
руками через стороны вверх-вниз) 

6.  Круговые вращения туловищем - 20 раз (10/10) 
(Руки вверху над головой) 

7.  Приседания на двух ногах - 30 раз

8.  Ходьба в приседе ("Гусиный шаг") - 30 м

9.  Коньковые приседания - 1 мин. (30/30)

10.  Размахивания руками, ногами - 1 мин. (30/30)

(Стоять на одной ноге, туловище немного наклонить вперед, разма-хивать руками и одной ногой вперед-назад; смотреть вперед - 20 м)

Гимнастика силовая — комплекс
1.  Круговые вращения руками с подскоками 



 - 2 мин.
на одной ноге, руки в стороны
(1 мин. - 30 вперед + 30 назад)
(2 мин. - 60 вперед + 60 назад)

2.  Отжимания (сгибания рук в упоре лежа) 



 - 20 раз

3.  Круговые вращения туловищем в разные стороны 
-

 - 40 раз
(Руки вверху над головой) 

4.  "Лягушка" (упор присев - упор лежа) 

 

- 20 раз

5.  Приседания на двух ногах 



 

- 100 раз

6.  Приседания на одной ноге ("пистолет") 

 

- 10 раз

7.  Упражнения на растягивание и расслабление 


 - 2 мин.
   12 мин. 

Упражнения с амортизатором
2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(Имитационные упражнения лыжных ходов) 

Выполнять требования техники имитации лыжных ходов: схема движений, динамика, интенсивность (темп)

Темп шагов и прыжков при преодолении подъемов на лыжах 
и прыжковой имитации 
Тренировочный темп 120 - 140 шагов (прыжков) в 1 мин.
                                     (20 - 23 шагов (прыжков) за.10 сек.)

Соревновательный темп 150 - 155 шагов (прыжков) в 1 мин.
                                           (25 - 26 шагов (прыжков) за 10 сек.)

Многоскоки - 20 x 10 прыжков
Длина прыжков на равнине 190 см
Длина прыжков в подъем 6-8 градусов 160 см

Коньковые приседания 
И.п. - широкая стойка ноги врозь, руки вперед

1 - присед на левой, правая на внутренней стороне стопы

2. И. п.

3 - присед на правой, левая на внутренней стороне стопы

4. И. п. 

(Приседать на каждую ногу - 30 раз (30/30)

(Приседать на каждую ногу - 60 раз (60/60)

ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ ГОДОВОГО ЦИКЛА
ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ - 9/13

(ступень объема - 9, степень интенсивности - 13)

13 лет (7 класс) - 3 разряд

1.  Программы недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности, планируемых на этапах годового цикла тренировки (22 недельных микроцикла).

2.  0бъемы тренировочных средств на этапах и периодах годового цикла тренировки.

3.  Приложение.

ГОДОВОЙ ЦИКЛ ТРЕНИРОВКИ

Структура годового цикла. Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности на этапах годового цикла тренировки.

График режимов нагрузки по общей напряженности недельных микроциклов на этапах годового цикла тренировки.
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СТРУКТУРА ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ
Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, 
направленности и специфичности на этапах годового цикла тренировки

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

1 ЭТАП 

Продолжительность - 8 недель (Апрель. Май.)

Апрель - недельные микроциклы - 1; 1; 1; 2; 

Май - недельные микроциклы      - 1; 1; 1; 2; 

(Начинать подготовительный период 28 марта - 3 апреля, с понедельника в любой день из этих чисел).

2 ЭТАП

Продолжительность - 10 недель (Июнь. Июль.) 

Июнь - недельные микроциклы - 3; 4; 5; 6; 7; 

Июль - недельные микроциклы - 3; 4; 5; 6; 7; 

3 ЭТАП 

Продолжительность - 10 недель (Август. Сентябрь. Октябрь.)

Август - недельные микроциклы - 8; 9; 10; 11; 

Сентябрь - недельные микроциклы - 8; 9; 10; 11; 

Октябрь - надельные микроциклы - 12; 11; 

4 ЭТАП (ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖЕРОЛЛЕРАХ) 

Продолжительность - 3 недели (Октябрь.) 

Октябрь - недельные микроциклы - 13; 13; 13; 

5 ЭТАП (ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖАХ) 

Продолжительность - 3 недели (Ноябрь.)

Ноябрь - недельные микроциклы - 15; 16; 17; 

(Если нет снега - тренироваться по первой неделе) 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

1 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 3 недели (Ноябрь. Декабрь.) 

Блок недельных микроциклов - 18; 18; 19; 

1 СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 4 недели (Декабрь. Январь.) 

Блок недельних микроциклов - 20; 21; 21; 21; 

Этап предварительных соревнований: контрольно-тренировочные и отборочные соревнования к главным соревнованиям сезона 

2 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 4 недели (Январь. Февраль.)

Блок недельных микроциклов - 16; 19; 19; 16; 

2 СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 7 недель (Февраль. Март.)

Блок недельных микроциклов - 21; 20; 21; 21; 21; 20; 21; 

Этап основных соревнований: контрольно-тренировочные и главные соревнования сезона. 

Высшая спортивная форма с 1-15 марта (главные соревнования).

ПРОГРАММЫ НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛОВ РАЗНЫХ РЕЖИМОВ 
НАПРЯЖЕННОСТИ, НАПРАВЛЕННОСТИ И СПЕЦИФИЧНОСТИ, 
ПЛАНИРУЕМЫХ НА ЭТАПАХ ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ 
(22 НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛА)

ТРЕНИРОВКА БЕ3 СНЕГА 

Программы 14 недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузок, входящие в состав блоков недельных микроциклов 1, 2, 3, 4 этапов подготовительного периода.

ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ:

(бег на лыжах; бег с прыжковой имитацией; кроссовый бег; бег на лыжероллерах). 

1.  Тренировочная скорость      - II зона интенсивности (пульс - 140-160 уд/мин.) 

2.  Соревновательная скорость - IV зона интенсивности (пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1-й МИКРОЦИКЛ 
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Кроссовый бег

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	4
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)

Бег (кроссы) (км)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	76

70

6

4

3

-

-

	
	Количество тренировок

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности
	6

7

25


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 (см. приложение)

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс (см. приложение). 

3.  4 х (коньковые приседания -З0/З0) + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха 
(имитационные упражнения лыжных ходов) (см. приложение) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа.

Отж. (отжимания) - сгибание рук в упоре лежа

Вторник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40)

3.  Многоскоки - (1 км) - 10 х 100 м, через 200 м бега (колич. прыжков 50 (200см) - 26 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая: 3 х (подт. - 5 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - 30 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через – З0/З0 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха 
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости

1.  Бег 6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40)

2.  Многоскоки - (1 км) - 10 x 100 м, через 200 м бега (колич. прыжков 50 (200см) - 26 сек.),
отдых - 5 мин.

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин. (см. приложение)

4.  Сила для рук - 2 x 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний (см. приложение)

5.  Футбол - 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых или велосипед 30-40 км (свободное катание)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина 

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

Как в среду

2-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	4
	Кроссовый бег

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	58

(1)

55

(1)

3

3

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(1)

7

21

(6)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40)

3.  Многоскоки - (1 км) - 10 х 100 м, через 200 м бега (колич. прыжков 50 (200см) - 26 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

5.  Футбол - 30 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина 

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через – З0/З0 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5 

День - отдых.

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Соревнование ОФП 

1.  Подтягивания - 12 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 24.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 40 раз

4.  Бег 1 км (равнина) - сколько получится

5.  Футбол - 30 мин. 

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

Как в среду 

3-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	4
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	86

-

50

-

16

-

20

-

4

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

-

5

32

-


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/З0 + отж - 15 + прыжки - З0), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Отж. (отжимания) -сгибание рук в упоре лежа

Вторник 

Утро - тр-1 (см. приложение)

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 15 + прыжки - 30), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Плавание - см. приложение. 

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 24.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп)

Плавание - (см. приложение)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы 

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - З х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа.

Отж. (отжимания) - сгибание рук в упоре лежа

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 40 раз + 100 приседаний,
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Футбол - 20 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как в среду

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 6 раз через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - З х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 15 раз
Сила для рук - 2 x 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол 30 мин. (или плавание)

4-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	90

(8)

50

-

16

(3)

23

(5)

4,5

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

36

(12)


Понедельник 

Утро - разминка - 0,5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина
3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания- 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник
Утро - тр-1

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)
Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 15 раз

3.  Бег с имитацией - 3 км - 13.15 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 24 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.)

5.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

6.  Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

7.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

Задачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 24.00

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - З х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости,
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 2 х (отжимания - 20 + подтягивания - 6 + 100 приседаний)

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - лыжедром.

3адачи: воспитание специальной и скоростной выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 5 км - (классические хода) тренировочный темп - 24.00
2.  Роллеры - 5 км - (классические хода) соревновательный темп - 22.00
3.  Роллеры - 3 км - (классические хода) тренировочный темп - 14.25
4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

Как в среду

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

5-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	3
	Велосипед



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	70

(6)

58

(3)

12

(3)

-

-

4,5

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

35

(12)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания- 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник
Утро - тр-1

День - тр-5 (развивающий режим)
Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 15 раз
Подтягивания -12 раз + 100 приседаний,
отдых - 3 мин.

3.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина, горы

Задачи: воспитание общей и силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40), (горы - 1 км - 4.50),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - З х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - 13.15 (4.25), контрольно-тренировочный бег 
(длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 24 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 15 + прыжки - 30),
через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 3 км - 11.15 (3.45), контрольно-тренировочный бег, отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-З (поддерживающий режим)

3адача: воспитание общей выносливости

1. Велосипед - 40-50 км

6-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег 

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	3
	Велосипед



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	50

(9)

47

(6)

4

(3)

-

-

2,5

1,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

24

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией - 3 км - 13.15 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 24 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 3 км - 11.15 (3.45), контрольно-тренировочный бег,
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний

4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Соревнование ОФП 

1.  Подтягивания - 12 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 24.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 40 раз

4.  Бег 3 км (равнина) - 11.15 (3.45) и лучше (круг - 1 км или круг - 500 м)

5.  Футбол 30 мин. (или плавание)

Суббота
Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Задача: воспитание общей выносливсти

1.  Активный отдых (поход, плавание, велосипед, трудовые процессы)

7-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	4
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	70

-

55

-

4

-

10

-

3,5

1,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

-

7

24

-


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания -30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы 

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м через, 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая: 
3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 ходьбы

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающие режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 24.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 x 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час. (или плавание) (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп), 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп - (равнина - 1 км - 4.40) (горы - 1 км - 4.50),
отдых - 5 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

3.  Футбол 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых или велосипед - 30-40 км (свободное катание)
или плавание (см. приложение)
или футбол - 1 час

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-З (поддерживающий режим)

3адача: воспитание общей выносливости 

1.  Активный отдых (поход, плавание, велосипед, трудовые процессы)

или тр-4 (поддерживающий режим)

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40), отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час. (или плавание) (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп)

8-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	4
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	88

-

50

-

18

-

20

-

4,5

2,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

-

5

33

-


Понедельник 
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы 

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 15 + прыжки - 30), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 x 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром.

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 24.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

4.  Футбол - 1 час, (или плавание) (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвиваюшая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

7.  Упражнение на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 40 раз + 100 приседаний, 
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Футбол - 20 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как в среду

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 15 раз
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

9-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	83

(6)

55

(3)

18

(3)

10

-

5

2,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

37

(12)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 15 раз

3.  Бег с имитацией - 3 км - 13.15 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 24 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.)

5.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

6.  Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

7.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром.

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 3 км - 24.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 x 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки - З0), через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 2 х (отжимания - 20 + подтягивания - 6 + 100 приседаний)

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина)- 3 км - 11.15 (3.45), контрольно-тренировочный бег, 
отдых 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол 30 мин. (или плавание)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

10-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	5
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	80

(6)

67

(3)

14

(3)

-

-

5

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

38

(12)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет"- 15 раз
Подтягивания - 12 раз + 100 приседаний, отдых - 3 мин.

3.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина, горы

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40) (горы - 1 км - 4.50),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5
День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 15 + прыжки - 30) ,через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - 13.15 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 24 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая: 3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 15 + прыжки - 30),
через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 3 км - 11.15 (3.45), контрольно-тренировочный бег,
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний

4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения: равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

1.  Бег - 3 км - тренировочный темп (14.00), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания- 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы
Повторить - 3 раза 

2.  Футбол - 30 мин. (или плавание) 

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

11-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	57

(9)

53

(6)

4

(3)

-

-

3

2.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз 

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией - 3 км - 13.15 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 24 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

Задачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 3 км - 11.15 (3.45), контрольно-тренировочный бег,
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Сореванование ОФП 

1.  Подтягивания - 12 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 24.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 40 раз

4.  Бег 3 км (равнина) - 11.15 (3.45) и лучше (круг - 1 км или круг - 500 м)

5.  Футбол 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха 
(имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп) 

12-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	80

(3)

55

(3)

16

-

10

-

5

2.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(1)

5

34

(6)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 15 + прыжки - 30), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией - 3 км (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин.

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром.

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 24.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Футбол - 40 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха 
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 8 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м: 
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс 

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отжимания - 15 + прыжки - 30),
через 100 м бега + 100 м ходьбы

6.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов) 

7.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 40 раз + 100 приседаний,
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Футбол - 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 3 км - 11.15 (3.45), контрольно-тренировочный бег,
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол - 30 мин.

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

Задачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.20), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 6 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 3 км - (1 км - 5.00), (длина прыжков - 180 см, 100 м - 55 прыжков - 26 сек.)

3.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы, б) с палками - 3 х 50 м, через 50 м ходьбы
(длина прыжков - 180 см, 50 м - 28 прыжков - 12 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 15 раз
Сила для рук - 2 х 1 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин.

1З-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 
(тренировка на лыжероллерах) 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

(При срыве тренировок на лыжероллерах тренироваться по 1-й неделе)

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег на лыжероллерах

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжероллерах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Бег на лыжероллерах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	78

(5)

40

-

-

-

38

(5)

3

2.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

(1)

7

27

(6)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отжим. на брусьях - 15 раз

2.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 24.00
3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 24.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Футбол - 40 мин.

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и скоростной выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 3 км - (классические хода) тренировочный темп - 14.25
2.  Роллеры - 5 км - 22.00 (классические хода), контрольно-тренировочный бег
3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

4.  Футбол - 40 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых или футбол - 1 час

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 10 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 24.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Футбол - 40 мин.

14-й МИКРОЦИКЛ
Восстановительный

Режим микроцикла: 

1)  по общей напряженности - разминочный

70-80% объема тренировочных средств 1-го недельного микроцикла 

Применять после выздоровления (болезни, травмы, признаки переутомления) один или два таких недельных микроцикла подряд, пройти после этого дополнительный медосмотр и по разрешению врача снова включиться в выполнение своей тренировочной программы.

После болезни 

Срок отдыха от тренировок после снижения до нормы повышенной температуры - 12-14 дней. Это закон для тренера, спортсмена, врача. 

Закаливание

Постоянно осуществлять разумные и различные формы и средства закаливания.

ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖАX

Программы 8-ми недельных микроциклов (15-22) разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузок, входящие в состав блоков недельных микроциклов 5 этапа подготовительного периода и этапов соревновательного периода.

В отдельных тренировках на лыжах при отличном скольжении и хорошей лыжне, когда условия тренировки оказываются облегченными, увеличивать запланированный объем тренировочного занятия на 10-20 %, чтобы напряженность занятия по нагрузке на системы организма получалась в планируемых режимах по общей напряженности и интенсивности.

15-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	5
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	95

-

50

-

45

2,5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

-

7

29

-


Понедельник
Утро - разминка - 0.5, 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.45),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  10-12 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

3.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.) (на кругу - 500 м) или 
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу - 300 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник

Четверг
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  2 х 6 км - тренировочный темп, через 5 мин. отдыха - каждые 5 км - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.) (на кругу - 500 м) или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник.

16-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	4
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	105

(5)

60

(5)

45

2,5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(1)

7

34

(6)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировоч. темп (равнина - 1 км - 4.45),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха, (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  10-12 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

3.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.)(на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу - 300 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
совершенствование техники

1.  5 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 км - 19.30, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

3.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу - 300 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  10-12 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30)

2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник

17-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	5
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	105

(16)

60

(16)

45

3

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

36

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 5-6 км - тренировоч. темп (равнина - 1 км - 4.45),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, совершенствование техники
1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

3.  5 км - 19.30, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

4.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу - 300 м)

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  10-12 км - тренировочный темп - каждые 5 км – класс. ход - 21.30 (коньковый ход. - 20.30)
2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 км - соревновательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30)
3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  10-12 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 5 мин.

2.  5 км - 19.30, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

3.  10-12 x 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

18-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	115

(22)

70

(22)

45

3

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

37

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.45),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30) + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

3.  5 км - соревновательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

4.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м) 

5.  Гимнастика общеразвиваюшая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания - 15 + прыжки - 30 ), через 100 м бега + 100 м ходьбы

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  5 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30) 
(на кругу - 500 м)
(совершенствование техники на равнине или в подъем),
отдых - 3 мин.

2.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30)
(учебно-тренировочный круг - 3-5 км),
отдых - 3 мин.

3.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.)(на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу - 300 м)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 5 мин.

2.  5 км - 19.30, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

3.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
совершенствование техники

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

2.  2 x 5 км, через 5 мин. отдыха - соревновательный темп - 20.30 (коньковый ход - 19.30)
3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  10-12 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

19-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	105

(19)

60

(19)

45

2.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

36

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 5-6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.45),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха (в помещении)
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 5 мин.

3.  5 км - 19.30, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

4.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

5.  Катание с гор (горнолыжная техника)

6.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

2.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная),(развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

Как во вторник

Суббота
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

Как во вторник

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  10-12 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 52 сек. (коньковый ход - 50 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 26 сек. (коньковый ход - 25 сек.) (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

20-й МИКР0ЦИКЛ
Соревновательный
(соревнование в воскресенье)

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	4
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	80

(18)

45

(18)

35

1.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

3.  5 км - соревновательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

4.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м) 

5.  Катание с гор (горнолыжная техника) 

или отдых, если в пятницу, субботу, и воскресенье на предыдущей неделе были напряженные соревнования

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 5 мин.

2.  5 км - 19.30, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

3.  10-12 x 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м) 

4.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 5 мин.

2.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 5 км - 19.30 и лучше (коньковый ход - 18.30)
2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

21-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный
(соревнования в пятницу, воскресенье)

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	75

(17)

40

(17)

35

1.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 15 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 15 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 3 мин.

3.  5 км - соревновательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

4.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

5.  Катание с гор (горнолыжная техника) 

или отдых, если в пятницу, субботу и воскресенье на предыдущей неделе были напряженные 
соревнования

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 21.30 (коньковый ход - 20.30),
отдых - 5 мин.

2.  10-12 х 80 м в подъем - соревновательный темп (на кругу - 300 м)

3.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 5 км - 19.30 и лучше (коньковый ход - 18.30)
2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 5 км - 19.30 и лучше (коньковый ход - 18.30)
2.  Катание с гор (горнолыжная техника)

22-й МИКРОЦИКЛ
Восстановительный

Режим микроцикла: 

1)  по общей напряженности - разминочный;

70-80% объема тренировочных средств 15-го недельного микроцикла.

Применять после выздоровления (болезни, травмы, признаки переутомления) один или два таких недельных микроцикла подряд, пройти после этого дополнительный медосмотр и по разрешению врача снова включиться в выполнение своей тренировочной программы.

После болезни 

Срок отдыха от тренировок после снижения до нормы повышенной температуры - 12-14 дней. Это закон для тренера, спортсмена, врача.

Закаливание

Постоянно осуществлять разумные и различные формы и средства закаливания.

ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫX СРЕДСТВ 
НА ЭТАПАX И ПЕРИОДАX ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ

Выполнение тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах 
и периодах годовой тренировочной программы

0бъем тренировочных средств 
за 1 этап подготовительного периода. 
Апрель, май - 8 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	572

(2)

530

(2)

42

30

24

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	44

(2)

56

192

(12)
	


0бъем тренировочных средств 
за 3 этап подготовительного периода. 
Август, сентябрь, октябрь - 10 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	705

(54)

508

(33)

128

(21)

70

-

42

26

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	75

(18)

56

325

(108)
	


0бъем тренировочных средств 
за 5 этап подготовительного периода. 
Ноябрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	305

(21)

170

(21)

135

8
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	20

(4)

21

99

(24)
	



0бъем тренировочных средств 
за 2 этап подготовительного периода. 
Июнь, июль - 10 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	732

(46)

520

(18)

104

(18)

106

(10)

38

24

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	74

(14)

58

302

(84)
	


0бъем тренировочных средств 
за 4 этап подготовительного периода. 
Октябрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	234

(15)

120

-

-

-

114

(15)

9

7

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	18

(3)

21

81

(18)
	


0бъем тренировочных средств 
за 1 тренировочный этап соревновательного периода. Ноябрь, декабрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	335

(63)

200

(63)

135

8
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	21

(9)

21

110

(54)
	


0бъем тренировочных средств 
за 1 соревновательный этап соревновательного периода. Декабрь, январь - 4 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	305

(69)

165

(69)

140

6
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	16

(12)

28

100

(72)
	


0бъем тренировочных средств 
за 2 соревновательный этап соревновательного периода. Февраль, март - 7 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	535

(121)

290

(121)

245

10
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	28

(21)

49

175

(126)
	


0бъем тренировочных средств 
за подготовительный период.
Апрель – ноябрь.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры, 
бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	2550

(138)

170

(21)

1815

(53)

274

(39)

290

(25)

127

81

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	231

(41)

212

1000

(246)
	



0бъем тренировочных средств 
за 2 тренировочный этап соревновательного периода. Январь, февраль - 4 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	420

(48)

240

(48)

180

10
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	28

(8)

28

140

(48)
	


0бъем тренировочных средств 
за соревновательный период. 
Декабрь – март.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	1600

(300)

900

(300)

700

34
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	93

(50)

126

525

(300)
	


0бъем тренировочных средств за годовой цикл

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры, 
бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	4150

(438)

1070

(321)

2515

(53)

274

(39)

290

(25)

160

80

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	324

(91)

338

1525

(546)
	


ПРИЛОЖЕНИЕ
к программам недельных микроциклов 

Обозначение режимов занятий по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки от   0,5   до   6  на основании соотношения 
объема и интенсивности нагрузки ведущего тренировочного средства в занятии

Тренировка - 6 (тр - 6) - тренировочное занятие предельной (100%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 5 (тр - 5) - тренировочное занятие большой (90%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 4 (тр - 4) - тренировочное занятие средней (70%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 3 (тр - 3) - тренировочное занятие малой (50%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 2 (тр - 2) - тренировочное занятие 30 - 35% напряженности нагрузки. 

Тренировка - 1 (тр - 1) - тренировочное занятие 20 - 25% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5 - тренировочное занятие 10% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5 
1.  Бег 5 км - тренировочный темп (1 км за 4.40-4.50),
ходьба 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  2 х (подтягивания - 10 + отжимания - 30 + коньковые приседания - 30/30)

4.  Упражнения на растягивание и гибкость - 5 мин.

Тренировка - 1 (тр-1)
1.  Бег 5 км - тренировочный темп (1 км за 4.40-4.50),
ходьба 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  3 х (подтягивания - 10 + отжимания - 30 + коньковые приседания - 30/30)

4.  Упражнения с амортизатором - 2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и гибкость - 5 мин.

Перед каждой тренировкой:
Развитие силовой выносливости мышц рук

1.  Подтягивания на высокой перекладине - 5 раз

2.  Подтягивания на низкой перекладине - 10 раз

3.  Отжимания на брусьях - 5 раз

4.  Отжимания от стула - 10 раз

Повторить 3 раза, через 2 мин. отдыха

Сила для рук - 1 мин. 

1.  Отжимания от низкой перекладины - 20 раз
(локти близко к туловищу) 

2.  Подтягивания на низкой перекладине - 10 раз

Повторить 2 раза

(Высота низкой перекладины 75-80 см) 

Если нет низкой перекладины: 

1.  Отжимания в упоре лежа - 15 раз
(локти близко к туловищу) 

2.  Подтягивания на высокой перекладине - 5 раз

Повторить 2 раза

Плавание
2 x 250 м, через 10 мин. отдыха 

Общеразвивающая гимнастика - 5 мин. 
Разминка перед бегом или после бега на тренировочных занятиях 
(Каждое упражнение повторять 20-30 раз)

1.  Круговые вращения руками - 1 мин. (30/30) 
(Руки прямые, в стороны)

2.  Рывки руками в стороны (Локти не опускать) 

3.  Рывки руками вверх-вниз попеременно (Руки прямые)

4.  "Вертолет" (Руки в стороны, закручивание туловища влево-вправо, локти не опускать) 

5.  "Мельница" (Самолет) (Туловище наклонить вперед, попеременные размахивания руками через стороны вверх-вниз) 

6.  Круговые вращения туловищем - 20 раз (10/10) 
(Руки вверху над головой) 

7.  Приседания на двух ногах - 30 раз

8.  Ходьба в приседе ("Гусиный шаг") - 30 м

9.  Коньковые приседания - 1 мин. (30/30)

10.  Размахивания руками, ногами - 1 мин. (30/30) 
(Стоять на одной ноге, туловище немного наклонить вперед, размахивать руками 
и одной ногой вперед-назад; смотреть вперед - 20 м)

Гимнастика силовая - комплекс
1.  Круговые вращения руками с подскоками 



 - 2 мин.
на одной ноге, руки в стороны
(1 мин. - 30 вперед + 30 назад)
(2 мин. - 60 вперед + 60 назад)

2.  Отжимания (сгибания рук в упоре лежа) 



 - 20 раз

3.  Круговые вращения туловищем в разные стороны 
-

 - 40 раз
(Руки вверху над головой) 

4.  "Лягушка" (упор присев - упор лежа) 



 - 20 раз

5.  Приседания на двух ногах 





 - 100 раз

6.  Приседания на одной ноге ("пистолет") 



 - 10 раз

7.  Упражнения на растягивание и расслабление 


 - 2 мин.
  12 мин. 

Упражнения с амортизатором
2 х 5 мин., через 2 мин. отдыха
(Имитационные упражнения лыжных ходов) 

Выполнять требования техники имитации лыжных ходов:
схема движений, динамика, интенсивность (темп)

Темп шагов и прыжков при преодолении подъемов на лыжах 
и прыжковой имитации 
Тренировочный темп 120 - 140 шагов (прыжков) в 1 мин.
                                        (20 - 23 шагов (прыжков) за 10 сек.)

Соревновательный темп 150 - 155 шагов (прыжков) в 1 мин.
                                              (25 - 26 шагов (прыжков) за 10 сек.)

Многоскоки - 10 x 100 м
Быстрые, длинные прыжки

Тренировочный темп 120 - 140 прыжков в 1 мин.
                                        (20 - 23 прыжка за 10 сек.)

Коньковые приседания 
И.п. - широкая стойка ноги врозь, руки вперед

1 - присед на левой, правая на внутренней стороне стопы

2. И. п.

3 - присед на правой, левая на внутренней стороне стопы

4. И. п. 

(Приседать на каждую ногу - 30 раз (30/30)

(Приседать на каждую ногу - 60 раз (60/60)

ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ ГОДОВОГО ЦИКЛА
ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ - 8/11

(ступень объема - 8, степень интенсивности - 11)

14 лет (8 класс) - 2 разряд

1.  Программы недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности, планируемых на этапах годового цикла тренировки (22 недельных микроцикла).

2.  0бъемы тренировочных средств на этапах и периодах годового цикла тренировки.

3.  Приложение.

ГОДОВОЙ ЦИКЛ ТРЕНИРОВКИ

Структура годового цикла. Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности на этапах годового цикла тренировки.

График режимов нагрузки по общей напряженности недельных микроциклов на этапах годового цикла тренировки.

[image: image5.png]Cuunia veaoswsx sanmos marsvswy
20_osueil _suanpasimor s

snzeno

w -

i - A -

P 1

s i

o T

P ] I

5 NEN
pier e L E R e 3] A e f e A e et
= osmens | ssis | s | saons o | canr | ovrsars|onsns | aeees] susass | ems. | uarr
Franss 1 sran e s aran [or [oom [[ oo [ 4 con | 2roe | 2 pavear
Herstozss Moaroronnrensnmi Covesuosar e nbmmit

Treunraswa ses cwera Treunposka 1aeners





СТРУКТУРА ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ
Планирование недельных микроциклов разных режимов напряженности, 
направленности и специфичности на этапах годового цикла тренировки

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

1 ЭТАП 

Продолжительность - 8 недель (Апрель. Май.)

Апрель - недельные микроциклы - 1; 1; 1; 2; 

Май - недельные микроциклы      - 1; 1; 1; 2; 

(Начинать подготовительный период 28 марта - 3 апреля, с понедельника в любой день из этих чисел).

2 ЭТАП

Продолжительность - 10 недель (Июнь. Июль.) 

Июнь - недельные микроциклы - 3; 4; 5; 6; 7; 

Июль - недельные микроциклы - 3; 4; 5; 6; 7; 

3 ЭТАП 

Продолжительность - 10 недель (Август. Сентябрь. Октябрь.)

Август - недельные микроциклы - 8; 9; 10; 11; 

Сентябрь - недельные микроциклы - 8; 9; 10; 11; 

Октябрь - надельные микроциклы - 12; 11; 

4 ЭТАП (ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖЕРОЛЛЕРАХ) 

Продолжительность - 3 недели (Октябрь.) 

Октябрь - недельные микроциклы - 13; 13; 13; 

5 ЭТАП (ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖАХ) 

Продолжительность - 3 недели (Ноябрь.)

Ноябрь - недельные микроциклы - 15; 16; 17; 

(Если нет снега - тренироваться по первой неделе) 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

1 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 3 недели (Ноябрь. Декабрь.) 

Блок недельных микроциклов - 18; 18; 19; 

1 СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 4 недели (Декабрь. Январь.) 

Блок недельних микроциклов - 20; 21; 21; 21; 

Этап предварительных соревнований: контрольно-тренировочные и отборочные соревнования к главным соревнованиям сезона 

2 ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 4 недели (Январь. Февраль.)

Блок недельных микроциклов - 16; 19; 19; 16; 

2 СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

Продолжительность - 7 недель (Февраль. Март.)

Блок недельных микроциклов - 21; 20; 21; 21; 21; 20; 21; 

Этап основных соревнований:

контрольно-тренировочные и главные соревнования сезона

Высшая спортивная форма с 1-15 марта (главные соревнования)

ПРОГРАММЫ НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛОВ РАЗНЫХ РЕЖИМОВ 
НАПРЯЖЕННОСТИ, НАПРАВЛЕННОСТИ И СПЕЦИФИЧНОСТИ, 
ПЛАНИРУЕМЫХ НА ЭТАПАХ ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВКИ
(22 НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛА)

ТРЕНИРОВКА БЕ3 СНЕГА 

Программы 14 недельных микроциклов разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузок, входящие в состав блоков недельных микроциклов 1, 2, 3, 4 этапов подготовительного периода.

ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ:

(бег на лыжах; бег с прыжковой имитацией; кроссовый бег; бег на лыжероллерах). 

1.  Тренировочная скорость        - II зона интенсивности (пульс - 140-160 уд/мин) 

2.  Соревновательная скорость - IV зона интенсивности (пульс - 180 уд/мин. и выше) 

1-й МИКРОЦИКЛ 
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Кроссовый бег

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	4
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)

Бег (кроссы) (км)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	90

78

12

4.5

3

-

-

	
	Количество тренировок

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности
	6

7

25


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 (см. приложение)

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс (см. приложение). 

3.  4 х (коньковые приседания -30/З0 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (см. приложение) 
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Отж. (отжимания) -сгибание рук в упоре лежа

Вторник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости 

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35)

3.  Многоскоки - (2 км) - 20 х 100 м, через 200 м бега (колич. прыжков 48 (210см) - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая: 3 х (подт. - 7 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Футбол - 30 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости

1.  Бег 6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35)

2.  Многоскоки - (2 км) - 20 х 100 м, через 200 м бега (колич. прыжков 48 (210см) - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин. (см. приложение)

4.  Сила для рук - 2 x 1,5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний (см. приложение)

5.  Футбол - 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых или велосипед 40-50 км (свободное катание)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина 

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

Как в среду

2-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	4
	Кроссовый бег

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	66

(1)

60

(1)

6

3

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(1)

7

21

(6)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание специальной выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 6 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35)

3.  Многоскоки - (2 км) - 20 х 100 м, через 200 м бега (колич. прыжков 48 (210 см) - 25 сек.),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

5.  Футбол - 30 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина 

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5 

День - отдых.

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Соревнование ОФП 

1.  Подтягивания - 15 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 25.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 50 раз

4.  Бег 1 км (равнина) - сколько получится

5.  Футбол - 30 мин. 

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей, силовой выносливости

Как в среду

3-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	4
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	100

-

50

-

21

-

30

-

3

1.3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

-

5

32

-


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/З0 + отж - 20 + прыжки – 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Отж. (отжимания) -сгибание рук в упоре лежа

Вторник 

Утро - тр-1 (см. приложение)

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 20 + прыжки - 40), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1,5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Плавание (см. приложение)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс

4.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

6.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Отж. (отжимания) -сгибание рук в упоре лежа

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 50 раз + 100 приседаний,
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 6 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.)

3.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

4.  Футбол - 20 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как в среду

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 20 раз
Сила для рук - 2 x 1.5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

4.  Футбол 30 мин (или плавание)

4-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	100

(10)

50

-

21

(5)

30

(5)

4.5

1.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

36

(12)


Понедельник 

Утро - разминка - 0,5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания- 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник
Утро - тр-1

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)
Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 20 раз

3.  Бег с имитацией - 5 км - 22.05 (4.25), контрольно-тренировочный бег 
(длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 23 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Сила для рук - 2 х 1.5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

Задачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
ходьба - 100-150 м, отдых 3 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс

4.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

6.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 6 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

3.  Гимнастика силовая: 2 х (отжимания - 25 + подтягивания - 8 + 100 приседаний)

4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и скоростной выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 5 км - (классические хода) тренировочный темп - 22.00
2.  Роллеры - 5 км - (классические хода) соревновательный темп - 20.00
3.  Роллеры - 5 км - (классические хода) тренировочный темп - 22.00
4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

Как в среду

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.)

3.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

4.  Сила для рук - 2 х 1,5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

5-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	3
	Велосипед



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	80

(10)

64

(5)

16

(5)

-

-

4,5

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

35

(12)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания- 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник
Утро - тр-1

День - тр-5 (развивающий режим)
Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 20 раз
Подтягивания -15 раз + 100 приседаний

3.  Бег с имитацией - 6 км - (1 км 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина, горы

Задачи: воспитание общей и силовой выносливости

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35) (горы - 1 км - 4.45),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс

4.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

6.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - 22.05 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 23 сек.),
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая: 3 х (подтягивания - 7 + отжимания - 20 + прыжки - 40),
через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 5 км - 18.45 (3.45), контрольно-тренировочный бег,
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-З (поддерживающий режим)

3адача: воспитание общей выносливости

1. Велосипед - 50-60 км

6-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег 

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	3
	Велосипед



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	55

(13)

50

(8)

5

(5)

-

-

3

1,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

24

(18)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией - 5 км - 22.05 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 23 сек.),
отдых 5 мин.

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 5 км - 18.45 (3.45), контрольно-тренировочный бег, отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Соревнование ОФП 

1.  Подтягивания - 15 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 25.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 50 раз

4.  Бег 3 км (равнина) - 10.45 (3.35) и лучше (круг - 1 км или круг - 500 м)

5.  Футбол 30 мин. (или плавание)

Суббота
Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Задача: воспитание общей выносливсти

1.  Активный отдых (поход, плавание, велосипед, трудовые процессы) 

7-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	4
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	80

-

60

-

5

-

15

-

3,5

1

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

-

7

24

-


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания -30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы 

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая: 
3 х (подтягивания - 7 + отжимания - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 ходьбы

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающие режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 x 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп - (равнина - 1 км - 4.35) (горы - 1 км - 4.45),
отдых - 5 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Сила для рук - 2 х 1,5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

3.  Футбол 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых или велосипед - 40-50 км (свободное катание)
или плавание (см. приложение)
или футбол - 1 час

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-З (поддерживающий режим)

3адача: воспитание общей выносливости 

1.  Активный отдых (поход, плавание, велосипед, трудовые процессы)

или тр-4 (поддерживающий режим)

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35), отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп)

8-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	4
	Бег на лыжероллерах

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	103

-

50

-

23

-

30

-

4.5

1.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

-

5

33

-


Понедельник 
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы 

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 20 + прыжки - 40), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1.5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвиваюшая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс

4.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

6.  Упражнение на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 50 раз + 100 приседаний
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 8 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.)

3.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

4.  Футбол - 20 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как в среду

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых 5 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 20 раз
Сила для рук - 2 х 1.5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

9-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



Объем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	95

(10)

57

(5)

23

(5)

15

-

5

1,5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

37

(12)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет" - 20 раз

3.  Бег с имитацией - 5 км - 22.05 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 23 сек.)

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Сила для рук - 2 х 1.5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

6.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 x 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс

4.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

6.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 8 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

3.  Гимнастика силовая: 2 х (отжимания - 25 + подтягивания - 8 + 100 приседаний)

4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина)- 5 км - 18.45 (3.45), контрольно-тренировочный бег, отдых 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол 30 мин. (или плавание)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.)

3.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

4.  Сила для рук - 2 х 1.5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

10-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Кроссовый бег

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	5
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	90

(10)

72

(5)

18

(5)

-

-

5

3

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(2)

5

38

(12)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-6 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Приседания "пистолет"- 20 раз
Подтягивания - 15 раз + 100 приседаний

3.  Бег с имитацией - 8 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина, горы

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35) (горы - 1 км - 4.45),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (или плавание) (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5
День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс

4.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

6.  Упражнения растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - 22.05 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 23 сек.),
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая: 3 х (подтягивания - 7 + отжимания - 20 + прыжки - 40),
через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 5 км - 18.45 (3.45), контрольно-тренировочный бег,
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения: равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости 

1.  Бег - 3 км - тренировочный темп (13.45), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания- 15 + прыжки - 30), через 100 м бега + 100 м ходьбы
Повторить - 3 раза 

2.  Футбол - 30 мин. (или плавание) 

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

11-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Кроссовый бег



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	63

(13)

58

(8)

5

(5)

-

-

3

2.5

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз 

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег с имитацией - 5 км - 22.05 (4.25), контрольно-тренировочный бег
(длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 23 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

5.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Среда 

Утро - разминка 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

Задачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 5 км - 18.45 (3.45), контрольно-тренировочный бег,
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол - 30 мин. (или плавание)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: контроль уровня общей специализированной физической подготовленности; 
воспитание волевых качеств гонщика
Сореванование ОФП 

1.  Подтягивания - 15 раз

2.  10-ой прыжок (с разбега в 5-6 шагов) - 25.00 м

3.  Отжимания (сгибание рук в упоре лежа) - 50 раз

4.  Бег 3 км (равнина) - 10.45 (3.35) и лучше (круг - 1 км или круг - 500 м)

5.  Футбол - 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5 

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости
1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп) 

12-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Пятница
	5
	Бег с прыжковой 
имитацией

	Суббота
	6 (скоростная)
	Кроссовый бег

	Воскресенье
	4
	Бег с прыжковой 
имитацией



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	95

(5)

58

(5)

21

-

15

-

5.5

2

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	9

(1)

5

34

(6)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Вторник 

Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
2 х (отжимания - 20 + прыжки - 40), через 2 мин. отдыха

3.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 5 мин.

4.  Гимнастика силовая - комплекс
Сила для рук - 2 х 1.5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

5.  Футбол - 30 мин.

Среда
Утро - тр-1

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Если нет роллеров:

1.  Бег 7-8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
3.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

4.  Футбол - 1 час (если без футбола, то бег 10-12 км - тренировочный темп) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.), ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс 

4.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

5.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов) 

6.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

Место проведения - горы

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщикам 

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Отжимания - 50 раз + 100 приседаний,
отдых - 3 мин.

2.  Бег с имитацией - 6 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.)

3.  Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин.

4.  Футбол - 30 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - равнина

3адачи: воспитание скоростной выносливости, воспитание волевых качеств гонщика

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

2.  Кросс (равнина) - 5 км - 18.45 (3.45), контрольно-тренировочный бег,
отдых - 7-8 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
4.  Футбол - 30 мин.

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - горы

Задачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  Бег - 2 км - тренировочный темп (9.10), гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 7 раз, через - 30/30 коньковых приседаний
2.  Бег с имитацией - 5 км - (1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
отдых - 3 мин.

3.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 20 раз
Сила для рук - 2 х 1.5 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний

4.  Футбол - 30 мин.

1З-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 
(тренировка на лыжероллерах) 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

(При срыве тренировки на лыжероллерах тренироваться по 1-й неделе)

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	4
	Бег на лыжероллерах

	Среда
	4
	Бег на лыжероллерах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжероллерах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	4
	Бег на лыжероллерах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры (км)

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	110

(5)

50

-

-

-

60

(5)

3.5

-

-

-

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

(1)

7

27

(6)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.35),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отжим. на брусьях - 20 раз

2.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00
3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Место проведения - равнина

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник.

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и скоростной выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 5 км - (классические хода) тренировочный темп - 22.00
2.  Роллеры - 5 км - 20.00 (классические хода), контрольно-тренировочный бег
3.  Роллеры - 5 км - (классические хода) тренировочный темп - 22.00
4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых или футбол - 1 час

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

Место проведения - лыжедром

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Роллеры - 15 км - (классические хода) тренировочный темп - каждые 5 км - 22.00
2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

14-й МИКРОЦИКЛ
Восстановительный

Режим микроцикла: 

1)  по общей напряженности - разминочный;

70-80% объема тренировочных средств 1-го недельного микроцикла.

Применять после выздоровления (болезни, травмы, признаки переутомления) один или два таких недельных микроцикла подряд, пройти после этого дополнительный медосмотр и по разрешению врача снова включиться в выполнение своей тренировочной программы.

После болезни 

Срок отдыха от тренировок после снижения до нормы повышенной температуры - 12-14 дней. Это закон для тренера, спортсмена, врача. 

Закаливание

Постоянно осуществлять разумные и различные формы и средства закаливания.

ТРЕНИРОВКА НА ЛЫЖАX

Программы 8-ми недельных микроциклов (15-22) разных режимов напряженности, направленности и специфичности нагрузок, входящие в состав блоков недельных микроциклов 5 этапа подготовительного периода и этапов соревновательного периода.

В отдельных тренировках на лыжах при отличном скольжении и хорошей лыжне, когда условия тренировки оказываются облегченными, увеличивать запланированный объем тренировочного занятия на 10-20 %, чтобы напряженность занятия по нагрузке на системы организма получалась в планируемых режимах по общей напряженности и интенсивности.

15-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	5
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	120

-

70

-

50

3

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	6

-

7

29

-


Понедельник
Утро - разминка - 0.5, 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (в помещении) (имитационные упражнения лыжных ходов)
5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  15 км - тренировочный темп - каждые 5 км - класс. ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30), 
отдых - 3 мин.

3.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу - 300 м)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник

Четверг
Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  2 х 8 км – трен.темп,через 5 мин. отдыха - каждые 5 км - класс. ход - 20.30 (коньк. ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу 300 м)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - отдых

Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник

16-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - поддерживающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	5
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	4
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	135

(10)

85

(10)

50

3

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(1)

7

34

(6)


Понедельник
Утро - разминка - 0.5 

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (в помещении) (имитационные упражнения лыжных ходов)
5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  15 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

3.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу - 300 м)

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

Как во вторник

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
совершенствование техники

1.  8-10 км - тренировочный темп - каждые 5 км – класс. ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30), 
отдых - 3 мин.

2.  10 км - 38.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 36.00),
отдых - 5 мин.

3.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу - 300 м)

Суббота 

Утро - разминка 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  15 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30)
Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники.

Как во вторник

17-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	5
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	145

(31)

95

(31)

50

3.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

36

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (в помещении) (имитационные упражнения лыжных ходов)
5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
совершенствование техники

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

3.  10 км - 38.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 36.00),
отдых - 5 мин.

4.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу - 300 м)

5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  15 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход. - 19.30)
Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

2.  2 x 5 км, через 5 мин. отдыха - соревновательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30)
3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  15 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу - 300 м)

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 5 мин.

2.  10 км - 38.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 36.00),
отдых - 5 мин.

3.  5 x 300 м в подъем - соревновательный темп -72 сек. (коньковый ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км)
18-й МИКРОЦИКЛ
Учебно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	5
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	147

(37)

97

(37)

50

3.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

37

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания-30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (в помещении) (имитационные упражнения лыжных ходов)
5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

3.  2 x 5 км, через 5 мин. отдыха - соревноватательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

4.  5 х 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньковый ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км) 

5.  Гимнастика общеразвиваюшая - 5 мин.
Гимнастика силовая: 3 х (отжимания - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  8 км – трен. темп - каждые 5 км – класс. ход - 20.30 (коньк. ход - 19.30) (на кругу - 500 м)
(совершенствование техники на равнине или в подъем),
отдых - 3 мин.

2.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30)
(учебно-тренировочный круг - 3-5 км),
отдых - 3 мин.

3.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу - 300 м)

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 5 мин.

2.  10 км - 38.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 36.00),
отдых - 5 мин.

3.  5 х 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньковый ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км) 

4.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
совершенствование техники

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

2.  3 x 5 км, через 5 мин. отдыха - соревновательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30)
Воскресенье
Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  15 км - тренировочный темп - каждые 5 км – классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу - 300 м)

19-й МИКРОЦИКЛ
Контрольно-тренировочный 

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - развивающий; 

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	3
	Кроссовый бег

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	3
	Кроссовый бег

	Пятница
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Суббота
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Воскресенье
	5
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	142

(34)

92

(34)

50

3

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	7

(3)

7

36

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости

1.  Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 4.40),
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика силовая - комплекс

3.  4 х (коньковые приседания 30/30 + отж. - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 м ходьбы

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин. (в помещении) (имитационные упражнения лыжных ходов)
5.  Упражнения на растягивание и расслабление - 3 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 5 мин.

3.  10 км - 38.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 36.00),
отдых - 5 мин.

4.  5 х 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньковый ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км)
5.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньковый ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км)
Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-3 (поддерживающий режим)

Без лыж

3адача: воспитание силовой выносливости 

Как в понедельник

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная),(развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

Как во вторник

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

Как во вторник

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-5 (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, совершенствование техники

1.  15 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

2.  5 х 200 м в подъем - тренировочный темп - 50 сек. (коньковый ход - 48 сек.) (на кругу - 500 м) 
или
10 x 100 м в подъем - тренировочный темп - 25 сек. (коньковый ход - 24 сек.) (на кругу - 300 м)

20-й МИКР0ЦИКЛ
Соревновательный
(соревнование в воскресенье)

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	4
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	105

(33)

70

(33)

35

1.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

3.  2 x 5 км, через 5 мин. отдыха - соревновательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

4.  5 х 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньковый ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км) 

или отдых, если в пятницу, субботу и воскресенье на предыдущей неделе были напряженные соревнования

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 5 мин.

2.  10 км - 38.00, контрольно-тренировочный бег (коньковый ход - 36.00),
отдых - 5 мин.

3.  5 x 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньк. ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км) 

Четверг 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости 

1.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 5 мин.

2.  5 х 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньк. ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км)

Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 10 км - 38.00 и лучше (коньковый ход - 36.00)
21-й МИКРОЦИКЛ
Соревновательный
(соревнования в пятницу, воскресенье)

Режимы микроцикла: 

1)  по общей напряженности - поддерживающий;

2)  по интенсивности              - развивающий.

Схема нагрузки микроцикла 
по общей напряженности и специфичности 

	Дни недели
	Режим занятий 
по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки
	Ведущее 
тренировочное 
средство

	Понедельник
	-
	-

	Вторник
	6 (скоростная)
	Бег на лыжах

	Среда
	4
	Бег на лыжах

	Четверг
	-
	-

	Пятница
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах

	Суббота
	-
	-

	Воскресенье
	6 (соревнование)
	Бег на лыжах



0бъем тренировочных средств микроцикла

	№
п/п
	Средства тренировки
	План

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	100

(32)

65

(32)

35

1.5

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	4

(3)

7

25

(18)


Понедельник 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Вторник 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной, скоростной и силовой выносливости, 
воспитание волевых качеств гонщика

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 20 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 20 раз

2.  5 км - тренировочный темп - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 3 мин.

3.  2 x 5 км, через 5 мин. отдыха - соревновательный темп - 19.30 (коньковый ход - 18.30),
отдых - 5 мин.

4.  5 х 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньк. ход -68 сек.) (на кругу - 1 км)

или отдых, если в пятницу, субботу и воскресенье на предыдущей неделе были напряженные соревнования

Среда 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-4 (поддерживающий режим)

На лыжах

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости

1.  10 км - тренировочный темп - каждые 5 км - классический ход - 20.30 (коньковый ход - 19.30),
отдых - 5 мин.

2.  5 х 300 м в подъем - соревновательный темп - 72 сек. (коньк. ход - 68 сек.) (на кругу - 1 км)

Четверг
Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Пятница
Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 10 км - 38.00 и лучше (коньковый ход - 36.00)
Суббота 

Утро - разминка - 0.5

День - отдых

Воскресенье 

Утро - разминка - 0.5

День - тр-6 (скоростная), (развивающий режим)

На лыжах

3адачи: соревновательная практика; контроль уровня специальной физической подготовленности; воспитание специальной и скоростной выносливости; 
воспитание волевых качеств гонщика
1.  Соревнование - 10 км - 38.00 и лучше (коньковый ход - 36.00)
22-й МИКРОЦИКЛ
Восстановительный

Режим микроцикла: 

1)  по общей напряженности - разминочный;

70-80% объема тренировочных средств 15-го недельного микроцикла.

Применять после выздоровления (болезни, травмы, признаки переутомления) один или два таких недельных микроцикла подряд, пройти после этого дополнительный медосмотр и по разрешению врача снова включиться в выполнение своей тренировочной программы. 

После болезни

Срок отдыха от тренировок после снижения до нормы повышенной температуры - 12-14 дней. Это закон для тренера, спортсмена, врача. 

Закаливание

Постоянно осуществлять разумные и различные формы и средства закаливания.

ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫX СРЕДСТВ 
НА ЭТАПАX И ПЕРИОДАX ГОДОВОГО ЦИКЛА ТРЕНРОВКИ

Выполнение тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах 
и периодах годовой тренировочной программы

0бъем тренировочных средств 
за 1 этап подготовительного периода. 
Апрель, май - 8 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7
	Бег (кроссы), бег с имитацией (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	672

(2)

588

(2)

84

33

24

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	44

(2)

56

192

(12)
	


0бъем тренировочных средств 
за 3 этап подготовительного периода. 
Август, сентябрь, октябрь - 10 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	860

(84)

590

(49)

164

(35)

105

-

43

21

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	75

(18)

56

325

(108)
	


0бъем тренировочных средств 
за 5 этап подготовительного периода. 
Ноябрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	400

(41)

250

(41)

150

9
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	20

(4)

21

99

(24)
	



0бъем тренировочных средств 
за 2 этап подготовительного периода. 
Июнь, июль - 10 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	830

(66)

548

(26)

136

(30)

150

(10)

37

17

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	74

(14)

58

302

(84)
	


0бъем тренировочных средств 
за 4 этап подготовительного периода. 
Октябрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры (км)
(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	330

(15)

150

-

-

-

180

(15)

10

-

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	18

(3)

21

81

(18)
	


0бъем тренировочных средств 
за 1 тренировочный этап соревновательного 
периода. Ноябрь, декабрь - 3 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	435

(108)

285

(108)

150

10
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	21

(9)

21

110

(54)
	


0бъем тренировочных средств 
за 1 соревновательный этап соревновательного 
периода. Декабрь, январь - 4 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	405

(129)

265

(129)

140

6
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	16

(12)

28

100

(72)
	


0бъем тренировочных средств 
за 2 соревновательный этап соревновательного 
периода. Февраль, март - 7 недель.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	710

(226)

465

(226)

245

10
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	28

(21)

49

175

(126)
	


0бъем тренировочных средств 
за подготовительный период. 
Апрель – ноябрь.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры, 
бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	3090

(208)

250

(41)

2025

(77)

384

(65)

434

(25)

132

62

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	231

(41)

212

1000

(246)
	



0бъем тренировочных средств 
за 2 тренировочный этап соревновательного 
периода. Январь, февраль - 4 недели.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	555

(88)

355

(88)

200

12
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	28

(8)

28

140

(48)
	


0бъем тренировочных средств 
за соревновательный период. 
Декабрь – март.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3
	Бег (кроссы), бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

ОФП - а) бег (кроссы) (км)

           б) гимнастика (час)
	2100

(550)

1370

(550)

730

38
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	93

(50)

126

525

(300)
	


0бъем тренировочных средств за годовой цикл.

	№
п/п
	Средства тренировки
	План
	Вып.

	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Бег (кроссы), бег с имитацией, роллеры, 
бег на лыжах (км)
(из них соревновательный темп)

Бег на лыжах (км)

(из них соревновательный темп)

Бег (кроссы) (км)

(из них соревновательный темп)

Бег с имитацией (бег с многоскоками) (км)

(из них соревновательный темп)

Роллеры

(из них соревновательный темп)

Гимнастика (час)

Игры (футбол) (час)

Плавание (км)

Велосипед (км)
	5190

(758)

1620

(591)

2755

(77)

384

(65)

435

(25)

170

62

-

-
	

	
	Количество тренировок

(из них скоростных)

Утренняя разминка

Баллы нагрузки по общей напряженности

(из них скоростных)
	324

(91)

338

1525

(546)
	


ПРИЛОЖЕНИЕ
к программам недельных микроциклов 
Обозначение режимов занятий по общей напряженности 
в условных баллах нагрузки от   0,5   до   6  на основании соотношения 
объема и интенсивности нагрузки ведущего тренировочного средства в занятии

Тренировка - 6 (тр - 6) - тренировочное занятие предельной (100%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 5 (тр - 5) - тренировочное занятие большой (90%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 4 (тр - 4) - тренировочное занятие средней (70%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 3 (тр - 3) - тренировочное занятие малой (50%) напряженности нагрузки. 

Тренировка - 2 (тр - 2) - тренировочное занятие 30 - 35% напряженности нагрузки. 

Тренировка - 1 (тр - 1) - тренировочное занятие 20 - 25% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5 - тренировочное занятие 10% напряженности нагрузки. 

Разминка - 0.5 
1.  Бег 5 км - тренировочный темп (1 км за 4.40-4.50),
ходьба 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  2 х (подтягивания - 10 + отжимания - 30 + коньковые приседания - 30/30)

4.  Упражнения на растягивание и гибкость - 5 мин.

Тренировка - 1 (тр-1)
1.  Бег 5 км - тренировочный темп (1 км за 4.40-4.50),
ходьба 100-150 м, отдых - 3 мин.

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  3 х (подтягивания - 10 + отжимания - 30 + коньковые приседания - 30/30)

4.  Упражнения с амортизатором - 10 мин.
(имитационные упражнения лыжных ходов)

5.  Упражнения на растягивание и гибкость - 5 мин.

Перед каждой тренировкой:
Развитиеие силовой выносливости мышц рук

1.  Подтягивания на высокой перекладине - 8 раз

2.  Подтягивания на низкой перекладине - 15 раз

3.  Отжимания на брусьях - 8 раз

4.  Отжимания от стула - 15 раз

Повторить 3 раза, через 2 мин. отдыха

Сила для рук - 1.5 мин. 

1.  Отжимания от низкой перекладины - 20 раз
(локти близко к туловищу) 

2.  Подтягивания на низкой перекладине - 10 раз

Повторить 3 раза

(Высота низкой перекладины 75-80 см) 

Если нет низкой перекладины: 

1.  Отжимания в упоре лежа - 15 раз
(локти близко к туловищу) 

2.  Подтягивания на высокой перекладине - 5 раз

Повторить 3 раза

Плавание
2 x 350 м, через 10 мин. отдыха

Общеразвивающая гимнастика - 5 мин. 
Разминка перед бегом или после бега в тренировочных занятиях 
(Каждое упражнение повторять 20-30 раз)

1.  Круговые вращения руками - 1 мин. (30/30)
(Руки прямые, в стороны)

2.  Рывки руками в стороны (Локти не опускать) 

3.  Рывки руками вверх-вниз попеременно (Руки прямые)

4.  "Вертолет" (Руки в стороны, закручивание туловища влево-вправо, локти не опускать) 

5.  "Мельница" ("Самолет") (Туловище наклонить вперед, попеременные размахивания руками 
через стороны вверх-вниз) 

6.  Круговые вращения туловищем - 20 раз (10/10) 
(Руки вверху над головой) 

7.  Приседания на двух ногах - 30 раз

8.  Ходьба в приседе ("Гусиный шаг") - 30 м

9.  Коньковые приседания - 1 мин. (30/30)

10.  Размахивания руками, ногами - 1 мин. (30/30)
(Стоять на одной ноге, туловище немного наклонить вперед, размахивать руками и одной ногой вперед-назад; смотреть вперед - 20 м)

Гимнастика силовая - комплекс
1.  Круговые вращения руками с подскоками 



- 4 мин.
на одной ноге, руки в стороны
(1 мин. - 30 вперед + 30 назад)
(2 мин. - 60 вперед + 60 назад)

2.  Отжимания (сгибания рук в упоре лежа) 



- 30 раз

3.  Круговые вращения туловищем в разные стороны 
-

- 40 раз
(Руки вверху над головой) 

4.  "Лягушка" (упор присев - упор лежа) 



- 20 раз

5.  Приседания на двух ногах 





- 100 раз

6.  Приседания на одной ноге ("пистолет") 



- 20 раз

7.  Упражнения на растягивание и расслабление 


- 2 мин.
   12 мин. 

Упражнения с амортизатором - 10 мин. 
(Имитационные упражнения лыжных ходов) 

Выполнять требования техники имитации лыжных ходов:
- схема движений

- динамика

- интенсивность (темп)

Темп шагов и прыжков при преодолении подъемов на лыжах 
и прыжковой имитации 
Тренировочный темп 120 - 140 шагов (прыжков) в 1 мин.
                                       (20 - 23 шага (прыжка) за.10 сек.)

Соревновательный темп 150 - 155 шагов (прыжков) в 1 мин.
                                         (25 - 26 шагов (прыжков) за 10 сек.)

Многоскоки - 20 x 100 м
Быстрые, длинные прыжки.

Тренировочный темп 120 - 140 прыжков в 1 мин.
                                     (20 - 23 прыжка за 10 сек.)

Коньковые приседания 
И.п. - широкая стойка ноги врозь, руки вперед. 

1 - присед на левой, правая на внутренней стороне стопы

2. И. п.

3 - присед на правой, левая на внутренней стороне стопы

4. И. п. 

(Приседать на каждую ногу - 30 раз (30/30)

(Приседать на каждую ногу - 60 раз (60/60)
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