Критерии  достижения результата ( спортивной формы) и выбор уровня интенсивности тренировок.

 При помощи тренировок спортсмен решает следующие задачи:

- улучшение способностей организма по транспортировке крови и кислорода;

- улучшение способности работающих при беге мышц эффективно использовать доставленный к ним кислород ( чтобы превращать топливо- углеводы и жиры - в полезную энергию);

- сдвиг ПАНО (анаэробный порог), соответствующий увеличению скорости бега;

- увеличение аэробной производительности (МПК - максимальное потребление кислорода);

- увеличение скорости;

- снижение энергетических потребностей бега (улучшение эффективности использования кислорода);

- улучшение соревновательной тактики;

- изменение структуры тела;

- повышение самооценки спортсмена.

Методы тренировки.


Для развития выносливости применяются разнообразные методы тренировки, которые можно разделить на несколько групп по выполнению упражнений: непрерывные, повторные (интервальные) и соревновательные. Каждый из методов имеет свои особенности.

Равномерный непрерывный метод. Этим методом развивают аэробные способности различных видов спорта, в которых выполняются циклические однократно-равномерные упражнения малой и умеренной мощности (продолжительность от 30 мин до 3 часов, ЧСС – 130–160 уд/мин). Различные средства непрерывного бега используются во всех годовых периодах тренировки 3-6 раз в неделю на основных занятиях и 4-7 раз в неделю на дополнительных занятиях.

Упражнения:

1. Равномерный длительный бег   служит средством поддержания необходимого уровня выносливости и восстановления после напряжённой работы. Применяется во все периоды подготовки. Темп лёгкого бега  обычно лежит в интервале от 59 до 74% от МПК (65-79% ЧССмакс).  Наиболее эффективная длительность для развития аэробных возможностей организма 1-2 часа. Для развития волевых качеств используется бег длительностью до 3 часов. Скорость такого бега у квалифицированных спортсменов (мужчин ) 4 мин (+- 10 сек) на 1 км и медленнее, у женщин 4.30 (+- 10 сек) на 1 км и медленнее. Бег проводится в лесу, на дорогах, на шоссе, в поле, в парках, на стадионе. 

2. Темповый равномерный бег  служит средством дальнейшего развития аэробных возможностей организма и частично анаэробных. Этот вид бега применяется стайерами (особенно марафонцами) круглый год, а средневиками преимущественно в подготовительный период. Элитные спортсмены-марафонцы могут бежать в этом темпе на уровне примерно 84% МПК ( примерно 89% ЧССмакс   ). Для тех, кто занимается регулярно, но чьё расчётное время марафона составляет примерно 5 часов, этот темп связан с уровнем 75%  МПК ( 80% ЧССмакс ). Темп для элитных бегунов на
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 6-10 сек на километр меньше, чем бег на ПАНО, а для средних бегунов - меньше на 20 сек на км. Длительность бега от 20 мин. до 1ч  20 мин. 

Скорость у мужчин-мастеров спорта  3- 3.30 мин/км, женщин 3.30-4 мин/км. Темповый кроссовый бег проводится в лесу, на дороге, на стадионе.

Переменный непрерывный метод. Заключается в непрерывном движении, но с изменением скорости на отдельных участках движения. Иногда этот метод называется методом игры скоростей или «фартлек». Предназначен для развития как специальной, так и общей выносливости.

Упражнения:
1. Фартлек (игра скоростей, беговая игра) развивает как аэробные так и анаэробные возможности организма. В процессе фартлека бегун делает ряд ускорений от 100 м до 2-3 км, при этом заранее не планирует ни скорость этих ускорений, ни длительность медленного бега для отдыха, а всё делается по самочувствию. В фартлеке бегун может заменить часть ускорений беговыми или прыжковыми упражнениями. Длительность фартлека от 30 мин до 2 часов зависит от скорости бега и длины ускорений. Применяется круглый год.
2. Кросс в переменном темпе отличается от фартлека тем, что заранее планируются длина ускорений (ЧСС 170-190 уд/мин) и длина восстановительного бега до пульса 150 уд/мин. Применяется в основном в подготовительном периоде. Длина ускорений от 800м до 3 км, сумма ускорений 5-10 км. Эффективная длительность работы от 50 мин до 1 часа 30 мин. Скорость бега в ускорениях у мужчин 2.50-3.20 мин/км, у женщин 3.20-3.40 мин/км, а скорость бега между ускорениями на уровне равномерного длительного бега.

Интервальный метод (разновидность повторного метода) – дозированное повторное выполнение упражнений относительно небольшой интенсивности и продолжительности со строго определённым временем отдыха, где интервалом отдыха служит обычно ходьба либо медленный бег. Используется представителями циклических видов спорта (л/атлетика, лыжи, плавание, велоспорт и др.).

Эффект беговой тренировки зависит от следующих показателей: длины отрезков, скорости пробегания, количества повторений, длительности интервала отдыха, характера отдыха : пассивный( стоя, сидя, лёжа), бег, ходьба . В современной тренировке всё большую роль играют скорость пробегания отрезков и их длина. Для того чтобы приспособиться к функционированию на уровне МПК, нашему организму требуется около двух минут, так что идеальная продолжительность интервального упражнения - от трёх до пяти минут. Интенсивность мощной интервальной тренировки должна находиться между 95 и 100% МПК или 98-100% ЧССмакс. 

 Ведущие бегуны мира в одном занятии  не делают более 20-40 повторений.

Упражнения:

1. Интервальная тренировка. Сущность этой тренировки заключается в пробегании отрезков 200-400 м с интервалами отдыха 60-90 сек. Скорость бега на отрезках выбирается такой, чтобы пульс в конце дистанции не превышал 180 уд/мин. Интервал отдыха длится столько, чтобы пульс не опускался ниже 130 уд/мин. Это обеспечивает сохранение в течение всего занятия максимального ударного объёма сердца. Характер отдыха любой ( пассивный , бег трусцой и т.д.)

2. Интервальный бег сериями, характеризуется отдыхом со строго дозированным бегом трусцой. Длина отрезков 100-800 м, а скорость пробегания равна или несколько выше запланированной средней скорости на длинной дистанции ( или около 80% от лучшего результата на этом отрезке). Длина дистанции любая. Этот бег проводится по 5-10 серий, по 3-6 отрезков в серии. Интервал отдыха в серии выбирается коротким (1,5-3 мин) с 
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целью создания большого кислородного долга, а между сериями отдых увеличивается (3-10 мин)  до ликвидации долга. Форма отдыха любая.

3. Интервальный темповый бег проходит в условиях кислородной задолженности. Длина отрезков 200-1000 м, а количество повторений выбирают таким, чтобы общий километраж в тренировке превышал соревновательную дистанцию в 1,5-3 раза. Применяется в соревновательном периоде. Скорость бега находится в пределах 85-95% от лучшего результата на тренировочном отрезке. Этот бег проводится по 2-5 серий, по 2-5 отрезков в серии. Интервал отдыха в серии выбирается коротким (1,5-3 мин) с целью создания большого кислородного долга, а между сериями отдых увеличивается (3-10 мин)  до ликвидации долга. Форма отдыха любая.

4. Повторный бег на длинных отрезках направлен на развитие максимума аэробных возможностей. Длительность упражнения 3-10 мин при ЧСС 170-190 уд/мин. Так как организм способен удерживать максимальный объём кислорода только в течении 5-10 мин, то время пробегания отрезка 1-3 км  должно составлять 3-10 мин. Скорость бега должна быть близка к максимальной. Количество повторений 2-10, а общий километраж 4-16 км. Длительность отдыха между забегами 3-12 мин , до  восстановления пульса до 120-140 уд/мин.

5. Интервальный спринт применяется для развития и поддержания скоростных возможностей бегунов. Длина отрезков  50-150м. Количество повторений должно быть таким, чтобы суммарный километраж был равен соревновательной дистанции или превышал её не более чем в 1.5 раза. Скорость бега предельная или околопредельная. Интервал отдыха заполняется бегом трусцой на дистанцию которую пробежал. Количество повторений может быть разделено на 2-3 серии с большим интервалом отдыха. Это средство тренировки применяется не чаще одного раза в 10-14 дней.
6. Крейсерские интервалы - Повторные забеги до 15 мин каждый, с отдыхом в 20% от времени бега. В сумме 60 мин или 10 % недельного объёма. Интенсивность 83-88% МПК или 88-92 % ЧССмакс.
 Соревновательный метод. Метод объединяет все соревнования, прикидки и контрольный бег. Длина дистанции при контрольном беге 0.75-1.5 длины основной дистанции. Количество повторений 1-3. Скорость бега максимальная. Последние 200-400 метров - совершенствование финишного ускорения. Многие бегуны вместо напряжённой тренировки участвуют в неответственных соревнованиях. Для достижения высоких результатов очень важным является количество соревнований, длина дистанции и место проведения (стадион, лес, шоссе). Общее количество соревнований в году -  20-30. В соревновательном периоде оно увеличивается.
Пять основных зон интенсивности выполнения упражнений :

- бег в лёгком темпе (Л-темп), это лёгкий восстановительный, дающий возможность во время интенсивных тренировок работать с полной отдачей;
- бег в марафонском темпе (М-темп), это длительный бег для совершенствования выносливости;
- пороговые тренировки ( П-темп), темповый бег продолжительностью 20-40 мин в соревновательном темпе на 15 км, позволяющий бежать относительно быстро и долго без существенного накопления молочной кислоты;
- интервалы (И-темп), длительные повторения продолжительностью от 2 до 6 мин в соревновательном темпе на 3 и 5 км для увеличения максимального потребления кислорода (МПК);
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- повторы (Пв-темп) - короткая быстрая скоростная работа для повышения частоты бегового шага и улучшения техники бега. Тип тренировок который включает в себя повторение упражнений некоторое количество раз с целью привыкания к высокой скорости бега, появления ощущения лёгкости ног и улучшения эффективности бега в соревновательном темпе - или, иногда, в более быстром темпе.  

	Зона

	Цель

	Интенсив-

ность

%МПК

% ЧССмакс. 
	Варианты реализации

	Продолжительность

мин или % недельного километража - смотря что меньше

	Л-темп

 ( лёгкий бег)
	Содействие желательным клеточным изменениям и развитие сердечно-сосудистой системы
	59-74

65-79
	Разминка

Заминка

Восстановительный бег

Восстановление в ходе тренировки

Длительный бег
	10-30 мин

10-30 мин

30-60 мин

До нескольких минут

150 мин или 25% недельного километража

	М-темп (темп марафон-

ского бега)
	Для марафонцев - освоение соревновательного темпа. Для  остальных - альтернатива лёгкому бегу.
	75-84

80-90
	Непрерывный бег

Длинные повторы
	90 мин или 25 км

	П-темп (пороговый темп)
	Улучшение выносливости
	83-88

88-92
	Темповый бег

Крейсерские интервалы
	20-60 мин

Повторные забеги до 15 мин каждый, с отдыхом в 20% от времени бега. В сумме 60 мин или 10 % недельного объёма.

	И-темп (интерва-лы)
	Нагрузка аэробной системы (МПК)

Нагрузка аэробной системы при беге в соревновательном темпе
	95-100

98-100

Соревновательный темп
	МПК- интервалы

Интервалы в соревновательном темпе
	Повторные забеги до 5 мин каждый с равными по времени периодами бега трусцой. 10 км или 8% недельного километража

Повторные забеги до 1/4 соревноват. дистанции с равным временем для отдыха. В сумме 10 км или

 2-3 дистанции.

	Пв-темп (повторы)

	Улучшение скорости и эффективности использования кислорода
	Темп бега на 1500 м
Соревновательный темп и быстрее

105-120

100
	Многократные и короткие быстрые отрезки

Быстрые многократные и короткие быстрые отрезки
	Повторные забеги до 2 мин каждый с полным восстановлением. Всего 8 км или 5% недельного кил-жа.
Повторные забеги до 1 мин каждый, с полным восстановлением. До 2 км в неделю.


Дополнительные средства специальной подготовки бегунов.

1. Разминочный, заключительный бег и бег трусцой. Скорость такого бега 4-8 мин/км.

2. Бег в гору. Проводится как непрерывным бегом, так и интервальным на отрезках различной длины. После бега в гору можно пробежать такой же отрезок вниз, мягко, быстро и свободно. Развивает силу мышц.

3. Бег по мягкому грунту ( песку, пашне, снегу, болоту) укрепляет мышцы и связки ног. Применяется в виде непрерывного бега.

4. Прыжковые упражнения применяются круглый год. Можно вставлять при пробегании  дистанций.

5. Ускорения и ритмовые пробежки применяются круглый год для поддержания чувства быстрого бега и развития быстроты. Ускорения проводятся в начале и конце беговой тренировки на отрезках 30-150 м. Ритмовые пробежки ( со строго заданным количество шагов на каждые 50-100 метров) проводятся на отрезках 100-200 м с соревновательной скоростью. Объём бега 1-2 км.

6. Общеразвивающие упражнения используются круглый год для развития силы мышц ног, живота, спины, подвижности в суставах нижних конечностей. Выполняются на тренажёрах и с отягощениями (штанга, мешки с песком, партнёр и т.п.).

7. Спортивные игры, плавание, лыжные и велосипедные гонки применяются круглый год как для восстановления, так и для уменьшения нагрузки на опорно-двигательный аппарат. Применяются и в больших объёмах как тренировочное средство. 

