

Тренировочные планы для групп УТ-1  (план А).

 Главные тренировки недели ( не более 3):
Самый важный компонент спортивной формы для достижения главной цели фазы - тренировки в колонке  Т1.
Менее важные тренировки для развития других компонентов - колонка  Т2.
Другие поддерживающие тренировки - колонка Т3.
Остальные тренировки недели направлены на решение задач технико-тактической подготовки, развитие других сторон физической подготовки - силовой, прыжковой и т.п. 

	Фаза
	Неделя
	Упражнения

	1
	1-3
	6 или 7 дней в неделю Л-темп + 3-4 дня дополнительные  тренировки ( гибкость, силовая подготовка, бег по пересечённой местности, другие виды спорта)

	
	4-6
	 6 или 7 дней в неделю Л-темп. Один Д-забег (25% недельного километража или 1,5 часа - что меньше). Добавьте 6-8 коротких быстрых отрезков в неделю по меньшей мере к четырём Л-забегам в неделю. 3-4 дня - дополнительные тренировки.

	
	
	Упражнения Т1
	Упражнения Т2
	Упражнения Т3

	2
	7
	Серии из 2х (200м в Пв-темпе +200м трусцой+ 1х 400м в Пв-темпе + 400м трусцой)
Общая дистанция бега в Пв-темпе -3-5% недельного километража, но не более 
8 км.
	Серии из 800 или 1000м 
В И-темпе + 2мин восстановления бегом трусцой.
Общая дистанция бега в И-темпе - не более 8% недельного километража.
	6-10 х (1000м в П-темпе + 1мин отдыха)
Общая дистанция бега в П-темпе не более 8% недельного километража.

	
	8
	3-5 х (2х200м в Пв-темпе +
1 мин бега трусцой) +
1х800м в Пв-темпе + 800м трусцой
	20 мин равномерно в 
П-темпе + 4-6 х (200м в 
Пв-темпе + 200м трусцой)
	

	
	9 
	Серии из 2 х (200 м в Пв-темпе  + 200 м бега трусцой для восстановления + 1 х 400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой для восстановления) . 
Общая дистанция бега 
в Пв-темпе - 3-5% недель- 
ного километража, но не более 8 км 
	Серии из 800 или 1000 м 
в И-темпе + 2 мин восстановпения бегом трусцой 
Общая дистанция бега 
в И-темпе - не более 8% 
недельного километража 
	6-10 х (1000 м в П-темпе
+ 1 мин отдыха)
Общая дистанция 
бега в П-темпе- 
не более 8% недель- 
ного километража 

	
	10 
	 3-5 х (2 х 200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) + 
1 х 800 м в Пв-темпе + 
800 м бега трусцой 
	40 мин темповый бег (используйте свой VDOT и табл. 7.1 для определения своего скорректированного темпа) 
4 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) 
	






	2
	11 
	Серии из 2 х (200 м в Пв-темпе  + 200 м бега трусцой для восстановления + 
1 х 400 м в Пв-темпе + 400 м 
бега трусцой для восстанов- 
ления) 
Общая дистанция бега 
в Пв-темпе - 3-5% недельного километража, но не более 8 км 
	3-5 х (2 мин напряженный бег, 
1 мин бег в Л-темпе; 
1 мин напряженный бег, 
30 с в Л-темпе; 
30 с напряженный бег, 
30 с в Л-темпе) 
Общая дистанция на- 
пряженного бега - 8% 
недельного километража 
или 10 км - что меньше 
	6-10 х (1000 м в П-темпе + 1 мин отдыха) 
Общая дистанция 
бега в П-темпе - 
не более 8% недельного километража 

	
	12 
	3-5 х (2 х 200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) + 
1 х 800 м в Пв-темпе + 800 м 
бега трусцой 
	20 минут равномерно 
в П-темпе + 4-6 х (200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) 
	

	3
	13 
	Серии из (1000, 1200, 1600 м в И-темпе или 
4-5 мин напряженного 
бега) + 3 мин бега трусцой 
для восстановления 
Общая дистанция серий - 
8% недельного километража 
или 10 км - что меньше 
	Серии из (2 х 1000 м или 
2 х 1600 м в П-темпе + 
1 мин отдыха + 
4 х 200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в П-темпе - не более 8% 
недельного километража 
Если на этой неделе соревнование, откажитесь от Т2 
и замените Т2 на Т3 
	2 х (600 м в темпе 
Пв+3сек + 600 м бега 
трусцой) + 3 х (400 м 
в Пв-темпе + 400 м 
бега трусцой) + 
4 х (300 метров 
в темпе Пв-1сек + 
400 м бега трусцой) + 
6 х (200 м в Б-темпе+ 
200 м бега трусцой) 

	
	14 
	Серии из (1000, 1200, 1600 м в И-темпе или 
4-5 мин напряженный бег) + 
3 мин бега трусцой 
Общая дистанция серий - 
8% недельного километража 
или 10 км - что меньше 
	Серии из (2 х 1000 м или 
2 х 1600 м в П-темпе + 
1 мин отдыха + 
4 х 200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в П-темпе - не более 8% 
недельного километража 
	Соревнование 
или 3-5 х (1 х 800 м 
в Пв-темпе + 800 м 
бега трусцой; 
2 х 400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой; 
4 х 200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в Пв-темпе - не более 
5% недельного кило- 
метража 

	
	15 
	3-5 х (2 мин напряженный 
бег, 1 мин в Л-темпе; 
1 мин напряженный бег, 
30 с в Л-темпе; 
30 с напряженный бег, 
30 с в Л-темпе) 
Общая дистанция серий - 
8% недельного километража 
или 10 км - что меньше 
	8-10 х (400 м в Пв-темпе + 1 мин отдыха) 
(Не начинайте первые отрезки слишком быстро!) 
	






	
	16 
	Серии из (1000, 1200, 1600 м в И-темпе или 
4-5 мин напряженного 
бега) + 3 мин бега трусцой 
для восстановления 
Общая дистанция серий - 
8% недельного километража 
или 10 км - что меньше 
	Серии из (2 х 1000 м или 
2 х 1600 м в П-темпе + 
1 мин отдыха + 
4 х 200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в П-темпе - не более 
8% недельного кило- 
метража 
	Соревнование 
или 2 х (600 м в темпе 
Пв+3 сек + 600 м бега 
трусцой) + 
3 х (400 м в Пв-темпе + 400 м бега трусцой) 
4 х (300 м в темпе 
Пв-1сек + 300 м бега 
трусцой) + 6 х (200 м 
в Б-темпе + 200 м 
бега трусцой) 

	
	17 
	Серии 800 или 1000 м 
в И-темпе + 2 мин бега трус- 
цой для восстановления 
Общая дистанция бега 
в И-темпе - не более 
8% недельного километража 
	Серии из (2 х 1000 м или 
2 х 1600 м в П-темпе + 
1 мин отдыха + 4 х 200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой) 
Общая дистанция бега 
в П-темпе - не более 
8% недельного киломе- 
тража 
	Соревнование 
или 2-3 х (1 х 800 м 
в Пв-темпе + 800 м 
бега трусцой + 2х400м 
в Пв-темпе + 400 м бега трусцой + 4х 200 м 
в Пв-темпе + 200 м 
бега трусцой) 
Общая дистанция 
бега в Пв-темпе- 
не более 5% недельного километража 

	
	18 
	Серии 800 или 1000 м 
в И-темпе + 2 мин бега трус- 
цой для восстановления 
Общая дистанция бега 
в И-темпе - не более 8% 
недельного километража 
	8-10 х (400 м в Пв-темпе 
+ 1 мин отдыха) 
(Не начинайте первые отрезки слишком быстро!) 
	

	4
	19 
	Серии из (2 х 200 м 
в Б-темпе + 200-400 м бега 
трусцой для восстановле- 
ния + 1 х 400 м в Б-темпе 
с 600-800 м бега трусцой 
для восстановления) 
Общая дистанция бега 
в Б-темпе - 5% недельного 
километража или 3200 м - 
что меньше 
	2 х (2 х 200 м в Пв-темпе + 200 м бега трусцой + 
5-6 мин в П-темпе) 
	Соревнование 
ИЛИ 
серии из (2 х 200 м 
в Пв-темпе + 200 м 
бега трусцой + 
1600 м в П-темпе + 
200 м в Б-темпе + 
400 м бега трусцой) 
В сумме - 20-25 мин 
в П-темпе 

	
	20 
	2-3 х (2 х 200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой + 
1 х 800 м в Пв-темпе + 
800 м бега трусцой + 
300 м в Б-темпе + 
800 м бега трусцой) 
	3 х (5-6 мин в П-темпе + 
200 м в Пв-темпе + 
200 м в Л-темпе + 
200 м в Б-темпе + 
400 м в Л-темпе) 
	Соревнование 
или 2 х (600 м в темпе 
Пв+3 + 600 м бега 
трусцой) + 3 х (400 м 
в Пв-темпе + 400 м 
бега трусцой) + 
4 х (300 м в темпе 
Пв-1сек + 300 м бега 
трусцой) + 6 х (200 м 
в Б-темпе + 200 м 
бега трусцой) 






	4
	21 
	Серии из (2 х 200 м 
в Б-темпе + 200-400 м бега 
трусцой для восстановления + 1 х 400 м в Б-темпе + 
600-800 м бега трусцой 
для восстановления) 
Общая дистанция бега 
в Б-темпе - 5% недельного 
километража или 3200 м - 
что меньше 
	3 х (5-6 мин в П-темпе + 
200 м в Пв-темпе + 
200 м в Л-темпе + 
200 м в Б-темпе + 
400 м в Л-темпе) 
	Соревнование 
или 
серии из (2 х 200 м 
в Пв-темпе + 200 м 
бега трусцой + 
1600 м в П-темпе + 
200 м в Б-темпе + 
400 м бега трусцой) 
В сумме - 20-25 мин 
в П-темпе 

	
	22 
	3-5 х (2 х 200 м в Пв-темпе 
+ 200 м бега трусцой + 
1 х 800 м в Пв-темпе + 
800 м бега трусцой + 
300 м в Б-темпе + 
800 м бега трусцой) 
	Соревнование 
или 
2 х (600 м в темпе Пв+3сек + 600 м бега трусцой) + 3 х (400 м в Пв-темпе + 
400 м бега трусцой) 
4 х (300 м в темпе Пв-1с + 300 м бега трусцой) + 
6 х (200 м в Б-темпе + 
200 м бега трусцой) 
	

	
	23 
	Серии из (2 х 200 м 
в Б-темпе + 200-400 м бега 
трусцой для восстановле- 
ния + 1 х 400 м в Б-темпе + 
600-800 м бега трусцой 
для восстановления) 
Общая дистанция бега 
в Б-темпе - 5% недельного 
километража или 3200 м - 
что меньше 
	3 х (2 х 200 м в Пв-темпе 
+ 200 м бега трусцой + 
5-6 мин в П-темпе + 
400 м бега трусцой) 
	Серии из (2 х 200 м 
в Пв-темпе + 200 м 
бега трусцой + 
1600 м в П-темпе + 
200 м в Б-темпе + 
400 м бега трусцой) 
В сумме - 20-25 мин 
в П-темпе 

	
	24 
	3 х (2 х 200 м в Пв-темпе + 
200 м бега трусцой + 
5-6 мин в П-темпе + 400 м 
бега трусцой) 
	Соревнование 
или 
серии из (2 х 200 м 
в Пв-темпе + 200 м 
бега трусцой + 
1600 м в П-темпе + 
200 м в Б-темпе + 
400 м бега трусцой) 
В сумме - 20-25 мин 
в П-темпе 
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