Тренировочные занятия по дням УТС в г. Алушта с 26.12.2021г. по 09.01.2022г.

	Дата, время
	Содержание занятия
	Примечание

	
	Состав команды:
1. Стеганцов Виктор, 2013г.р. – второй раз на сборах, в секции лёгкой атлетики не занимается, нагрузка облегченная, по личному плану – обычно один круг медленно пробегает, затем проходит пешком и так всю тренировку.
2. Младшая группа:
- Ляшков Владимир, 2011г.р.
- Гулаков Михаил, 2009г.р.
- Мазаник Николай, 2008г.р.
- Мосеев Артём, 2007г.р.
Все, кроме Мосеева А., занимаются в секции лёгкой атлетики.
3. Средняя группа:
- Колесников Никита, 2006г.р. – занимается ЛА
4. Старшая группа:
- Москов Игорь, 2003г.р. – занимается ЛА
	

	26.12
вскр
16.00-
17.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.
Разминка: 2 круга – 800м, и растяжка. После 1 круга отработка темпа бега 180 шагов в минуту ( или 90 пар шагов за минуту).
Бегут по кругу и я даю свисток через каждые 20 сек. Должны сделать 30 пар шагов.
Основная часть: Бег на результат:
- 100м Х2 раза
- 1500м
- 20 минут в лёгком темпе (2.10 на 400м) – 9 кругов
	Всего за день:
Малыши: 6100-1час
Средние: 6100-1 час
Старшие: 7300-1 час

	27.12
Пнд
8.00-8.30
	Зарядка: 
- разминка 2 круга
- растяжка
Выполнение: Бег в Л-темпе:
 – малыши 2 мин круг или 5 мин/км
- средние 1.50 круг
- старшие 1.40 круг – 4.10 мин/км
младшие – 10 кругов, 20 минут, - 4 км
Средние : 4400м – 11 кругов – 20 мин
Старшие: 4800м – 12 кругов – 20 мин
	Итого:
Малыши: 4800-20мин
Средние: 5200-20мин
Старшие: 5600-20мин

	10.00-13.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО) в районе «Мотодром».
Тема: Прохождение дистанции по нитке.
Москов И. поставил 3КП. Остальные двумя группами прошли дистанцию 2 км.
Туда пешком 3 км и обратно 3 км.
	Итого:
8 км – 2 часа

	16.00-17.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.
Разминка: 2 круга – 800м, и растяжка. После 1 круга отработка темпа бега 180 шагов в минуту ( или 90 пар шагов за минуту). Бегут по кругу и я даю свисток через каждые 20 сек. Должны сделать 30 пар шагов.
Основная часть: Бег в И-темпе:
Старшие и средние:
1000м – 3.30-4.00 и 3 мин трусцой (400м)
	Итого:
Малыши: 5200-1 час
Средние: 9800-1 час
Старшие: 9800-1 час



	16.00-17.00
	1200м – 4.00-4.30 и 3 мин трусцой
1600м – 5.30-6.00 и 3 мин трусцой
400мХ5раз в темпе 1.40 круг через 400м трусцой
Младшие:
1000м – 4.00-4.30 и 3 мин трусцой (200м)
1200м – 4.50-5.25 и 3 мин трусцой
1600м – 6.45-7.15 и 3 мин трусцой
	Всего за день:
Малыши:18000-3ч20м
Средние:23000-3ч20м
Старшие:23400-3ч20м

	28.12
Втр
8.00-8.30
	Зарядка: 
- разминка 2 круга
- растяжка
Выполнение: Бег в Л-темпе:
 – малыши 2 мин круг или 5 мин/км
- средние 1.50 круг
- старшие 1.40 круг – 4.10 мин/км
младшие – 10 кругов, 20 минут, - 4 км
Средние : 4400м – 11 кругов – 20 мин
Старшие: 4800м – 12 кругов – 20 мин
	Всего за день:
Малыши: 4800-20мин
Средние: 5200-20мин
Старшие: 5600-20мин

	29.12
Срд
8.00-8.30
	Зарядка: 
- разминка 2 круга
- растяжка
Выполнение: Бег в Л-темпе:
 – малыши 2 мин круг или 5 мин/км
- средние 1.50 круг
- старшие 1.40 круг – 4.10 мин/км
младшие – 10 кругов, 20 минут, - 4 км
Средние : 4400м – 11 кругов – 20 мин
Старшие: 4800м – 12 кругов – 20 мин
	Итого:
Малыши: 4800-20мин
Средние: 5200-20мин
Старшие: 5600-20мин

	10.00-13.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО) в районе «Полигон».
Тема: Заданное направление.
Москов И. поставил 5КП. Остальные двумя группами прошли дистанцию 2 км.
Туда пешком 3 км и обратно 3 км.
	Итого:
8 км – 2 часа

	16.00-17.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.
Разминка: 2 круга – 800м, и растяжка. 
Основная часть: Бег в П-темпе:
Старшие и средние:
- 1600мХ2раза (400м за 1.40 и 1.50) с отдыхом 1 мин
- 200мХ4раза ( 200м за 40 и 45сек) через 200м трусцой
- прыжки на одной ноге 100м (Туда на правой. Отдых 1 мин. Обратно на левой.) 3 серии
	Итого:
Малыши: 4300-1,5 час
Средние: 6200-1,5 час
Старшие: 6200-1,5 час

	16.00-17.00
	Младшие:
- 800мХ2раза (400м за 2.00) с отдыхом 1 мин
- 200мХ4раза ( 200м за 50сек) через 200м трусцой
- прыжки на одной ноге 50м (Туда на правой. Отдых 1 мин. Обратно на левой.) 3 серии
Все круговая с отягощениями (1 круг):
- приседания со штангой на плечах
- жим штанги лёжа
- пресс – подъем туловища из положения лёжа
- пресс – подъём ног в висе
- отжимание от пола
- наклоны с блином от штанги
	Всего за день:
Малыши:17100-4 час
Средние:19400- 4 час
Старшие:19800- 4 час

	30.12
Чтв
8.00-8.30
	Зарядка: 
- разминка 2 круга
- растяжка
Выполнение: Бег в Л-темпе:
 – малыши 2 мин круг или 5 мин/км
- средние 1.50 круг
- старшие 1.40 круг – 4.10 мин/км
младшие – 10 кругов, 20 минут, - 4 км
Средние : 4400м – 11 кругов – 20 мин
Старшие: 4800м – 12 кругов – 20 мин
	Всего за день:
Малыши: 4800-20мин
Средние: 5200-20мин
Старшие: 5600-20мин

	31.12
Птн
8.00-8.30
	Зарядка: 
- разминка 2 круга
- растяжка
Выполнение: Бег в Л-темпе:
 – малыши 2 мин круг или 5 мин/км
- средние 1.50 круг
- старшие 1.40 круг – 4.10 мин/км
младшие – 10 кругов, 20 минут, - 4 км
Средние : 4400м – 11 кругов – 20 мин
Старшие: 4800м – 12 кругов – 20 мин
	Итого:
Малыши: 4800-20мин
Средние: 5200-20мин
Старшие: 5600-20мин

	11.00-12.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.
Разминка: 2 круга – 800м, и растяжка. 
Основная часть: Бег в Пв-темпе:
Старшие и средние:
- 600мХ2раза за 2.20 через 600м трусцой
- 400мХ3раза за 1.30 через 400м трусцой
- 300мХ4раза за 1.10 через 500м трусцой
- 200мХ6раз за 40сек через 200м трусцой
Младшие:
- 600мХ2раза за 2.50 через 600м трусцой
- 400мХ3раза за 1.50 через 400м трусцой
- 300мХ4раза за 1.20 через 500м трусцой
	Итого:
Малыши: 8800-1 час
Средние: 11200-1 час
Старшие: 11200-1 час

	14.00-17.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО) в районе «Ангарский перевал».
Тема: Заданное направление.
Москов И. поставил 4КП. Остальные по одному через две минуты прошли дистанцию 2 км.
	Итого:
2 км – 1 час
Всего за день:
Малыши:15600-2ч20м
Средние:18400-2ч20м
Старшие:18800-2ч20м

	01.01
Сбт
9.00-9.30
	Зарядка: 
- разминка 2 круга
- растяжка
Выполнение: Бег в Л-темпе:
 – малыши 2 мин круг или 5 мин/км
- средние 1.50 круг
- старшие 1.40 круг – 4.10 мин/км
младшие – 10 кругов, 20 минут, - 4 км
Средние : 4400м – 11 кругов – 20 мин
Старшие: 4800м – 12 кругов – 20 мин
	Итого:
Малыши: 4800-20мин
Средние: 5200-20мин
Старшие: 5600-20мин

	11.00-12.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО) в районе «Приморский парк».
Тема: спринт в заданном направлении.
По одному через две минуты прошли дистанцию 2 км. Карта старая и много изменений. Просто просмотр дистанции.
	Итого:
2 км – 0,5 час


	16.00-17.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.
Разминка: 2 круга – 800м, и растяжка. 
Основная часть: Бег в И-темпе:
Старшие и средние – 100м за 23-25 сек:
2 серии:
- 800м за 3.05 и 400м трусцой 
- 1200м за 4.40 и 400м трусцой
- 1600м за 6.40 и 400м трусцой
Младшие – 100м за 25-27 сек:
2 серии:
- 400м за 1.40 и 400м трусцой 
- 800м за 3.25 и 400м трусцой
- 1200м за 5.10 и 400м трусцой
	Итого:
Малыши: 8800-1 час
Средние: 11200-1 час
Старшие: 11200-1 час

Всего за день:
Малыши:15600-2ч
Средние:18400-2ч
Старшие:18800-2ч

	02.01
Вскр
8.00-8.30
	Зарядка: 
- разминка 2 круга
- растяжка
Выполнение: Бег в Л-темпе:
 – малыши 2 мин круг или 5 мин/км
- средние 1.50 круг
- старшие 1.40 круг – 4.10 мин/км
младшие – 10 кругов, 20 минут, - 4 км
Средние : 4400м – 11 кругов – 20 мин
Старшие: 4800м – 12 кругов – 20 мин
	Итого:
Малыши: 4800-20мин
Средние: 5200-20мин
Старшие: 5600-20мин

	10.00-13.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО) в районе «Октябрьская улица» (Полигон с другой стороны).
Тема: Заданное направление.
Москов И. поставил 7КП. По одному через две минуты прошли дистанцию 2 км. 
Туда пешком 3 км и обратно 3 км.
	Итого:
8 км – 2 час
Всего за день:
Малыши:12800-2ч20м
Средние:13200-2ч20м
Старшие:13600-2ч20м

	03.01
Пнд
8.00-8.30
	Зарядка: 
- разминка 2 круга
- растяжка
Выполнение: Бег в Л-темпе:
 – малыши 2 мин круг или 5 мин/км
- средние 1.50 круг
- старшие 1.40 круг – 4.10 мин/км
младшие – 10 кругов, 20 минут, - 4 км
Средние : 4400м – 11 кругов – 20 мин
Старшие: 4800м – 12 кругов – 20 мин
	Итого:
Малыши: 4800-20мин
Средние: 5200-20мин
Старшие: 5600-20мин

	10.00-13.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО) в районе «Мотодром» (В другую сторону).
Тема: Заданное направление.
Москов И. поставил 9КП. По одному через две минуты прошли дистанцию 3 км. 
Туда пешком 3 км и обратно 3 км.
	Итого:
9 км – 2 час


	16.00-17.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.
Разминка: 2 круга – 800м, и растяжка, 2-3 ускорения по 50-100м
Основная часть: Бег 3 км на результат.
	Итого:
4 км – 40 мин
Всего за день:
Малыши:17800-3ч
Средние:18200-3ч 
Старшие:18600- 3ч

	04.01
Втр
9.00-14.30
	Первый день всероссийских соревнований «Легенды Крыма».
Длинная дистанция – карта «Изобильное» - правее «мотодрома». Туда на автобусе, обратно – пешком.
Бегали от 30 мин до 2-х часов.
	

	05.01
Срд
9.00-14.30
	Второй день всероссийских соревнований «Легенды Крыма».
Выбор – карта «Горное озеро». Туда и обратно на троллейбусе в сторону Ялты.
Бегали от 20 мин до одного часа.
	

	06.01
Чтв
9.00-14.30
	Третий день всероссийских соревнований «Легенды Крыма».
Спринт – карта «Военный городок» - Судакское кольцо. Туда и обратно – пешком.
Бегали от 20 - 40 мин.
	

	07.01
Птн
9.00-14.30
	Четвёртый день всероссийских соревнований «Легенды Крыма».
Общий старт – карта «Лаванда» - правее «мотодрома». Туда на троллейбусе, обратно на 107 автобусе.
Бегали от 30 мин до 2-х часов.
	

	08.01
Сбт
9.00-14.30
	Пятый день всероссийских соревнований «Легенды Крыма».
Классическая дистанция – карта «Фуна» - за Лавандой. Туда и обратно на 107 автобусе.
Бегали от 30 мин до одного часа.
	

	09.01
Вскр
8.00-8.50
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.
Разминка: 2 круга – 800м, и растяжка, 2-3 ускорения по 50-100м
Основная часть: Бег 5 км на результат.
	Итого:
6 км – 50 мин
Всего за день:
Малыши:6000-1ч
Средние:6000-1ч 
Старшие:6000- 1ч

	
	Тренировочная беговая нагрузка за сборы – 10 дней:
Малыши: 118,6 км – 20 часов
Средние: 133,1 км - 20 часов 
Старшие: 137,5 км – 20 часов
Цель: подводка к соревнованиям – 5 дней стартов
Задача: вывести работу организма на максимум для участия в соревнованиях
Итоги: в целом всё получилось, но в последние дни устали.
	



