Тренировочные занятия по дням УТС.

	Дата,

время
	Содержание занятия
	Примечание

	19.8

8.00

8.30
	Зарядка: просмотр круга вокруг озера Исток
Иметь маркировку, считают шаги.
	1,5 км – промерить, промаркировать участок на болоте

	19.8

10.00

11.00
	Тренировочное занятие: Передвижение с картой на местности под руководством тренера – изучение условных знаков, ориентирование карты на местности, сопоставление объектов на карте и на местности.
	

	19.8
16.00

17.00
	Тренировочное занятие: Передвижение по азимуту без чтения карты, счет шагов, бег по «белой карте», бег по коридору, оценка пройденного расстояния методом «эталонного отрезка».
Если не успеваем, то продолжить эту тему после лекции в 17.30
	Подготовить необходимые карты

	20.8

8.00

8.30
	Зарядка: Пробежка 1 круга вокруг озера.
	Засечь время.

	20.8
10.00

11.00
	Учебная дистанция: Ориентирование вдоль дорог.
1. КП на каждом перекрестке или развилке.
	

	20.8
12.00

13.30
	Учебная дистанция: Ориентирование вдоль дорог.

2. КП только на тех перекрестках или развилках, где нужно изменить направление движения.
	

	20.8
16.00

17.00
	Учебная дистанция: Ориентирование вдоль дорог.

3. КП на дорогах, но вне перекрестков. Необходимо выбрать вариант по дорогам и осуществить его.
	

	21.8

8.00

8.30
	Зарядка: Пробежка 1 круга вокруг озера ( в начале - ходьба)

	

	21.8
10.00

11.00
	Учебная дистанция: Ориентирование вдоль линейных объектов.
1. КП расположены вдоль дорог, троп, просек, краев полей и болот.
	

	21.8
12.00

13.30
	Зачетная дистанция: Ориентирование вдоль дорог.

- КП на дорогах, но вне перекрестков. Необходимо выбрать вариант по дорогам и осуществить его.
	

	21.8
16.00

17.00
	Учебная дистанция: Ориентирование вдоль линейных объектов.

2. КП расположены вблизи дорог, троп, просек, краев полей и болот, недалеко от четких привязок для ухода с дороги или другого линейного ориентира (перекрестков, развилок, углов полей).
	

	21.8
17.30

19.00
	Учебная дистанция: Ориентирование вдоль линейных объектов.

3. КП расположены вблизи дорог, троп, просек, краев полей и болот, но без четких привязок для ухода с дороги или другого линейного ориентира (перекрестков, развилок, углов полей).
	

	22.8
8.00

9.00
	Зарядка: Пробежка: 2 круга вокруг озера постепенно наращивая темп по самочувствию.
	Засечь время.

	22.8
10.00

11.00
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

 1. Передвижение по азимуту без чтения карты с помощью компаса. Контроль пройденного расстояния. 
	

	22.8
12.00

13.30
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

 2. Бег по азимуту  с помощью компаса, подкрепляемый чтением карты. Выход на поперечный линейный ориентир. 
	

	22.8
16.00

17.00
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

3. Дистанция с короткими этапами для прохождения по азимуту.
	

	23.8
8.00

9.00
	Зарядка: Пробежка: 2 круга вокруг озера постепенно наращивая темп по самочувствию.
	

	23.8
10.00

11.00
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

4. Бег в мешок.
	

	23.8
12.00

13.30
	Зачетная дистанция: Ориентирование по площадным, линейным и точечным объектам.
	

	23.8
16.00

17.00
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

5. Бег с упреждением.
	

	23.8
17.30

19.00
	Учебная дистанция (большая): Передвижение в заданном направлении.

6. Грубое и точное ориентирование. Точный азимут.
	

	24.8
8.00

9.00
	Зарядка: Пробежка: 2 круга вокруг озера постепенно наращивая темп по самочувствию.
ОФП: упражнения на растяжку.
	

	24.8
10.00

11.00
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

7. Ориентирование по рельефу.
	

	24.8
16.00

17.00
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

7. Грубое и точное ориентирование по рельефу.
	

	24.8
17.30

19.00
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

8. Бег по прямой линии с компасом и картой.
9. Бег по прямой линии с картой без компаса.
	

	25.8
8.00

9.00
	Зарядка: Пробежка: 2 круга вокруг озера постепенно наращивая темп по самочувствию.

ОФП: упражнения на растяжку.
	

	25.8
10.00

11.00
	Учебная дистанция: Передвижение в заданном направлении.

8. Бег по прямой линии с компасом без карты.

9. Бег по прямой линии без карты и без компаса.
	

	25.8
12.00

13.30
	Зачетная дистанция: Дистанция с короткими этапами (200 – 400 м) вне дорог.
	

	25.8
16.00

17.00
	Учебная дистанция: Пробегание одной дистанции по разным тактическим вариантам.
	

	25.8
17.30

19.00
	Учебная дистанция (большая): Интервальная тренировка с общего старта ( 3-4 круга с промежуточным финишем)
	

	26.8
8.00

9.00
	Зарядка: Пробежка: 2 круга вокруг озера постепенно наращивая темп по самочувствию.

ОФП: упражнения на растяжку, забегания в гору.
	

	26.8
10.00

11.00
	Учебная дистанция: Тренировка «по памяти».
	

	26.8
12.00

13.30
	Зачетная дистанция: Смена ритма бега. Чередование коротких и длинных этапов, грубое и точное ориентирование, а также  резкая смена направления бега.
	

	
	
	


