Основные требования к планированию.

Первым этапом планирования в спорте является составление объективных прогнозов развития данного вида спорта и моделирование необходимых параметров развития спортсменов для достижения определённого результата. На втором этапе определяются основные направления планов, проблемы, подлежащие решению, конкретные задания по основным показателям и т.д.  

Средние данные о сроках подготовки спортсменов-разрядников ( в годах).

	Разряды
	Мужчины
	Женщины

	От 3-ю до 3 взрослого разряда
	2,3
	2,3

	От 3 взрослого до 2 разряда
	1,2
	1,2

	От 2 разряда до 1 разряда
	1,5
	1,3

	От 1 разряда до КМС
	2
	2

	От КМС до МС
	2,2
	2,2

	В целом: от 3 разряда до МС
	6,2-6,9
	5,8-6,6

	От МС до МСМК
	5,5-7,5
	5,5-7,5


           Существует планирование перспективное (на ряд лет), текущее (на один год) и                  оперативное (на месяц, на неделю и более короткий срок).

В спорте используются последовательный и параллельный методы планирования.

Последовательный метод планирования предусматривает последовательную подготовку планов, отличающихся друг от друга принципиальной новизной, своеобразием целей и задач, средств и методов. Это перспективные планы на несколько лет и т.п.

Параллельный метод планирования используется при подготовке похожих, часто повторяющихся планов. Например оперативных недельных планов или планов подведения к соревнованиям.
При разработке планирования тренировочного процесса следует соблюдать основные требования, такие как: целенаправленность, систематичность, всесторонность, конкретность, реальность и простота.

Целенаправленность планирования - это правильное определение конечной цели спортивной тренировки. Выбор средств, методов и условий работы должен быть сделан с учётом наиболее эффективного достижения цели, без лишних затрат времени, материальных средств, физических сил и энергии спортсмена.

Систематичность планирования предусматривает осуществление строго последовательной системы тренировочных планов.

Всесторонность планирования - это учёт при составлении планов образовательных  процессов, циклов физического развития спортсмена, воспитательных и гигиенических задач тренировки. 

Конкретность планирования должна отражать планируемые результаты, задачи, средства и методы обучения, соответствующие полу, возрасту, материально-техническим и климатическим условиям. Конкретность планирования заключается в том. что оно осуществляется на небольшой период времени (неделю, месяц, максимум этап). Это связано с  тем, что постоянно надо оценивать текущее состояние спортсмена, а затем детализировать тренировочный процесс.
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Реальность планирования основана на том, чтобы предусмотреть действительную возможность успешного выполнения спортивных целей и задач тренировки в данных условиях. Нельзя всем спортсменам планировать достижение одной и той же цели за одинаковый промежуток времени.

Простота планирования должна предусматривать удобство различных форм в работе тренера и спортсмена, использование для этого соответствующих документов.

В настоящее время при планировании используется большое количество способов их составления. Наиболее распространёнными являются: программно-целевое, моделирование, экстраполяции, линейное программирование. О каждом из этих методов можно найти пояснения в Интернете.
Годичный план тренировки включает:

- сведения о спортсмене,

- цели и задачи по видам подготовки,

- средства и методы тренировки.

- распределение соревнований и контрольных испытаний,

- планируемые результаты,

- врачебно-педагогический контроль.

Основные принципы тренировки для достижения поставленного результата.

Для каждого бегуна его программа должна быть индивидуальной и основанной на надёжных базовых принципах.

1 принцип: реакция тела на физическую нагрузку.

Существует два типа реакции тела на нагрузку и упражнения.

Первый тип - немедленная реакция (накопление мышечной усталости).

Второй тип - эффект тренировки ( со временем системы тела приспосабливаются к  нагрузкам).

2 принцип: тренировки должны быть специфичными.

Принцип специфичности означает, что, если вы хотите добиться высоких результатов в одной дисциплине, вы должны тренироваться только в ней и не пытаться добиться дополнительных результатов за счёт занятий другими дисциплинами.

3 принцип: скорость роста достижений со временем меняется.

Наибольший рост спортивной формы приходится на первые шесть недель после начала выполнения новой программы. После этого следует увеличить нагрузку. Необходимо понять какой эффект дала выполненная программа тренировок, а для этого необходимо не менее трёх недель.

4 принцип: пределы возможностей индивидуальны.

Разные люди могут достичь разных степеней успеха, и степень эта в значительной степени диктуется их индивидуальными пределами.

5 принцип: отдача от тренировок со временем уменьшается.

Это означает, что рост спортивной формы со временем становится не таким заметным, как это было в начале тренировок. Отличие от принципа 3 (скорость роста достижений) состоит в том, что достижения растут на каждом этапе роста нагрузок, но с каждым этапом всё меньше и меньше. Для достижения нового уровня формы требуется одно и то же количество времени, но разница между результатами будет уменьшаться.
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6 принцип: повышение вероятности спада по мере роста тренированности.

На начальных уровнях тренированности вероятность неудач и спадов (таких как травмы, болезни или снижение интереса к тренировкам) невысока, но она растёт по мере роста нагрузок. Старайтесь любой ценой избегать спадов. Для того чтобы понять когда произошёл момент перелома и наступил спад необходимо вести записи о проделанной работе и реакциях организма на разные объёмы и интенсивность.

7 принцип: поддержание уровня.

Способность к улучшению работы системы и к последующему удержанию достигнутого ею уровня во время работы над другими системами базируется на данном принципе. Это 

особенно важно, если бегун в межсезонье занимается другими видами спорта. Те. кто поддерживал свой уровень в межсезонье, могут раньше приступить к более напряжённым тренировкам и, как следствие, быстрее прогрессировать.

