Планирование тренировок ориентировщика.
Главное для достижения успеха.

Выделяют четыре основных фактора для достижения успеха в человеческой деятельности:

1. Врождённые способности.

Определяются уровнем достижений в выбранной области и приложенными усилиями для их достижения за определённое время, в сравнении с результатами показанными другими людьми. Унаследованные данные жёстко укажут предел Ваших возможностей.

2.  Мотивация для достижения поставленного результата.

Может быть четыре типа людей учитывая способности и мотивацию:

- имеют врождённые способности и мотивацию для достижения результата;

- имеет способности, но не имеет мотивации;

- нет больших способностей, но имеет высокую мотивацию;

- нет ни способностей, ни мотивации.

3. Возможности для достижения поставленного результата.

- окружение в котором вы росли и живёте (поддерживает ли оно поставленные Вами задачи и оказывает ли помощь в их достижении);

- доступ к необходимым средствам достижения успеха (в спорте:  стадионы, бассейны, тренажёрные залы и т.д.). Может быть невозможен по социальным и географическим причинам.

- наличие времени, которое Вы можете выделить для работы в этой сфере;

- наличие денег для повседневной жизни и выездов на обучение, сборы и сосредоточения на данной  проблеме;

- возможность участвовать в соревнованиях с сильнейшими в данной области для выявления своего уровня достижений.

4. Наличие ХОРОШЕГО учителя, тренера, помогающего разработать индивидуальный плана достижения результата на основе базовых принципов тренировки, и создать  необходимую систему (условия) для его реализации.
Начало планирования. 
При планировании тренировочной нагрузки необходимо решить следующие вопросы:

- выяснить уровень достижений спортсмена и его индивидуальные особенности;

- какой результат и в течении какого времени необходимо добиться;

- основной уровень тренировочной нагрузки ведущих спортсменов на этом этапе;

-основные требования к планированию;

- основные принципы планирования тренировки;

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

Уровень достижений спортсмена и его индивидуальные особенности.
Для решения этого необходимо ответить на следующие вопросы и записать ответы в начале годового тренировочного плана:

1. Какой уровень спортивной формы бегуна. Его лучшие достижения на различных дистанциях в последние месяцы. Результаты основного теста беговой формы на данной дистанции.

2. Какова его готовность к будущим тренировкам и соревнованиям. Наличие мотивации, времени и денег для выполнения тренировочного цикла.

3. Сколько времени (в неделях) имеется для подготовки к планируемым результатам.

4. Сколько времени (в часах в день) имеется для тренировок.
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5. Каковы сильные и слабые стороны бегуна с точки зрения скорости, выносливости (ПАНО), аэробной производительности (МПК), конституции тела и его реакции на разные дистанции бега (километраж).

6. Какие типы тренировок нравятся бегуну. На какие типы тренировок его организм откликается лучше всего.

7. К каким конкретно соревнованиям будет готовится спортсмен и какой результат он хочет показать.

8. Как другие соревнования отразятся на программе тренировок. Какие результаты он хочет показать на промежуточных стартах.

9. Какие внешние условия: время года, наличие спортивных сооружений и оборудования, надо учесть при составлении программы тренировок.

Какой результат и в течении какого времени необходимо добиться.
Для юных спортсменов, это подтверждение их способностей в данном виде спорта на крупнейших соревнованиях сезона ( нахождение в десятке лучших). А для более квалифицированных спортсменов ,  это выполнение высоких разрядов и попадание в сборные команды, для получения возможностей завоевания высоких мест на международных соревнованиях. Примерная динамика достижений дана в квалификационной таблице вида спорта. Для спортивного ориентирования это:

- начало серьёзных занятий                                с 9 лет,

- достижение 1 юношеского разряда                до 12 лет,

- достижение 1 разряда                                      до 14 лет,

- достижение КМС                                             до 16 лет,

- достижение звания МС                                    до 18 лет.     

Уровень выполнения этих разрядов позволяет попадать в сборные команды страны для участия в международных соревнованиях.

Основной уровень тренировочной нагрузки ведущих спортсменов.
Параметры рекомендуемой нагрузки можно найти в документах для тренерской работы и книгах ведущих специалистов в виде спорта.

В настоящее время они таковы:

Приложение №9 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта СО.

	Этап подготовки


	Год обуче-

ния
	Максимальный объём учебно - трен. работы (часов в неделю)
	Учебно- тренировочн. нагрузка на 52 недели (часов) и тренир. в год
	Объём в км
	Воз-раст

(лет)

	Этап начальной подготовки
	1

2

3
	6 (2-3 раза в неделю)

9 (3-4 раза в неделю)

9 (3-4 раза в неделю)
	312 часов- 104-156 тр.

468 часов - 156- 208 тр.

468 часов - 156- 208 тр.
	1500

2000

2500
	9

10

11

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1

2

3

4

5
	12 (4 раза в неделю) 

12 (4 раза в неделю)

18 (6 раз в неделю) 

18 (6 раз в неделю)

18 (6 раз в неделю)
	624 часов - 208 тр.

624 часов - 208 тр.

936 часов - 312 тр.

936 часов - 312 тр.

936 часов - 312 тр.
	3000

3500

3800

4000

4300
	12

13

14

15

16

	Этап совершенствования

спорт. мастерства
	без ограни

чений
	24-28 (6-10 раз

 в неделю)
	1248-1456 часов - 

416-520 тренировок
	4500

5100

5800
	17

18

19
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Модельные характеристики соревновательной деятельности квалифицированных спортсменов-ориентировщиков.

	Показатели соревновательной деятельности
	Мужчины
	Женщины

	Скорость бега на уровне АнП, м/сек
	5.4-5.2
	4.8-4.6

	Скорость отметки на КП, сек
	2-3
	3-4

	Точность движения по азимуту ,ошибка в %
	8-10
	8-10

	Технические остановки, количество на 1 км
	2-3
	2-3

	Продолжительность остановки, сек
	4-5
	5-6

	Эффективная скорость, мин/км
	6.2
	7.6

	Коэффициент удлинения дистанции
	1.2
	1.2


Модельные показатели специальной подготовленности квалифицированных спортсменов-ориентировщиков.

	 Контрольные упражнения
	Мужчины
	Женщины

	
	МС
	1 р
	МС
	1р

	Кросс 10000 м
	34.30
	40.30
	
	

	Бег 5000 м
	15.30
	18.00
	
	

	Кросс 5000 м
	17.00
	21.00
	18.30
	23.30

	Бег 3000 м
	
	
	11.05
	13.10

	Скорость бега на уровне АнП, м/сек
	5.23
	4.38
	4.64
	3.13

	5-тикратный прыжок в длину с места,см
	1290
	1220
	1080
	1020

	Прыжок в длину с места. см
	248
	224
	210
	190

	Бег 30 м с ходу, сек
	3.48
	3.81
	3.66
	4.21

	Челночный бег 4 раза Х 9 м, сек
	8.41
	10.46
	9.66
	10.29

	Комплексное упражнение на силу, количество раз
	52
	50
	45
	40

	Глазомер, ошибка в %
	2.0
	5.5
	2.5
	5.5


Скорость передвижения квалифицированного спортсмена-ориентировщика в зависимости от характера местности (мин/км).

	дорога
	3.00-4.00

	хорошая тропа
	3.45-4.30

	плохая тропа
	4.15-5.30

	болото
	5.00-6.30

	равнинная местность с высокой травой и кустарником
	6.00-7.30

	пересечённая местность с подлеском
	7.30-9.30

	крайне гористая местность
	10.00-11.00


