План проведения учебно-тренировочных сборов по лёгкой атлетике и спортивному ориентированию.  

Время проведения: 17-27 апреля 2018 года

Место проведения: ЗЦ «Зеркальный», Ленинградская область
Количество спортсменов: 8 человек: Младшие- 2 чел. (2 д ) - 2011-2012 г.р., Средние – 4 чел (3м+1д) - 2005-2009 г.р. Старшие- 2 чел (2 м) - 2003 г.р.
Количество тренеров: 1
Цели и задачи УТС:
1. Легкоатлетическая подготовка с целью улучшения результатов в беге на 400м - младшая группа и 1500 м - средняя и старшая группа.

2. Общефизическая подготовка.

3. Спортивное ориентирование. 
Отработать разделы: 1. Движение по азимуту по опорным точкам. Построение цепочки ориентиров.

                                    2. Оценка расстояния, проходимости, адаптация скорости передвижения в различных условиях.

Повторить разделы: 1. Понимание и оценка расстояния. Счёт шагов на расстояниях до 200 м.
	Дата и время
	Распорядок дня и краткое содержание занятий 
	Примечание

	17.04(втр)
	
	1 день сборов

	8.30-9.30
	Выехали из дома на машине
	Пробки сильные.

	10.30-12.00
	Заезд в лагерь на автобусах
	

	12.00-13.30
	Размещение.
	

	14.00-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.00
	Тренировка по л/атлетике на стадионе
	Приём контрольных нормативов на 1500м

	17.30-19.00
	Отрядные мероприятия
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Мероприятие «Здравствуй Зеркальный»
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	18.08(срд)
	 
	2 день сборов

	7.30-7.45
	Подъём
	

	7.45-8.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	8.30-9.00
	Подъем лагеря
	Распорядок по воскресенью, не учатся

	9.00-9.30
	Завтрак
	

	10.30-12.00
	Тренировка по ориентированию
	На горе с просекой - два лепестка по 3 кп

	12.00-13.30
	Личное время
	

	14.00-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.00
	Тренировка по л/атлетике на стадионе
	Повторение утренней нагрузки

	17.30-19.00
	Отрядные мероприятия
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Дискотека
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	19.04(чтв)
	
	3 день сборов

	6.45-7.00
	Подъём
	

	7.00-7.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	7.30-8.00
	Подъем лагеря
	Учебный день

	8.00-8.30
	Завтрак
	

	8.30-11.20
	3 урока в школе
	Отнёс освобождение после 11.20 в школу

	11.20-12.00
	Второй завтрак и подготовка к тренировке
	

	12.00-14.00
	Тренировка по ориентированию
	За магазином, заданное напр. – 7кп

	14.30-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.15
	Тренировка по л/атлетике на стадионе и тренажёрная
	Повторение утренней нагрузки

	17.30-19.00
	Душ и личное время
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Отрядные мероприятия
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	20.04(птн)
	
	4 день сборов

	6.45-7.00
	Подъём
	

	7.00-7.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	7.30-8.00
	Подъем лагеря
	Учебный день

	8.00-8.30
	Завтрак
	

	8.30-11.20
	3 урока в школе
	

	11.20-12.00
	Второй завтрак и подготовка к тренировке
	

	12.00-14.00
	Тренировка по ориентированию
	За магазином, заданное напр. – 8кп

	14.30-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.15
	Тренировка по л/атлетике на стадионе 
	Повторение утренней нагрузки, с тренажёрной затруднения.

	17.30-19.00
	Душ и личное время
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Отрядные мероприятия
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	21.04(сбт)
	
	5 день сборов

	7.30-7.45
	Подъём
	

	7.45-8.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	8.30-9.00
	Подъем лагеря
	Распорядок по воскресенью, не учатся

	9.00-9.30
	Завтрак
	

	10.30-12.00
	Тренировка по ориентированию
	Выбор по лагерю – 10 кп. Шёл дождь.

	12.00-13.30
	Личное время
	

	14.00-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.30
	Тренировка по л/атлетике на стадионе и тренажёрная
	Повторение утренней нагрузки

	17.30-19.00
	Душ и личное время
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Дискотека
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	22.04(вскр)
	
	6 день сборов

	7.30-7.45
	Подъём
	

	7.45-8.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	8.30-9.00
	Подъем лагеря
	Распорядок по воскресенью, не учатся

	9.00-9.30
	Завтрак
	

	10.00-13.30
	Тренировка по ориентированию
	За домиком лесника дальний р-н – 12 кп

	13.30-14.00
	Личное время
	

	14.00-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.30
	Тренировка по л/атлетике на стадионе и тренажёрная
	Повторение утренней нагрузки

	17.30-19.00
	Душ и личное время
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Концерт
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	Ударный день

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	23.04(пнд)
	
	7 день сборов

	6.45-7.00
	Подъём
	

	7.00-7.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	7.30-8.00
	Подъем лагеря
	Учебный день

	8.00-8.30
	Завтрак
	

	8.30-11.20
	3 урока в школе
	

	11.20-12.00
	Второй завтрак и подготовка к тренировке
	

	12.00-14.00
	Тренировка по ориентированию
	«Пятачки» за ручьём – 6кп

	14.30-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.15
	Тренировка по л/атлетике на стадионе и тренажёрная
	Повторение утренней нагрузки

	17.30-19.00
	Душ и личное время
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Отрядные мероприятия
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	24.04(втр)
	
	8 день сборов

	6.45-7.00
	Подъём
	

	7.00-7.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	7.30-8.00
	Подъем лагеря
	Учебный день

	8.00-8.30
	Завтрак
	

	8.30-11.20
	3 урока в школе
	

	11.20-12.00
	Второй завтрак и подготовка к тренировке
	

	12.00-14.00
	Тренировка по ориентированию
	За магазином, белая карта, «бабочка» - 9кп

	14.30-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.15
	Тренировка по л/атлетике на стадионе и тренажёрная
	Повторение утренней нагрузки

	17.30-19.00
	Душ и личное время
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Отрядные мероприятия
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	25.04(срд)
	
	9 день сборов

	6.45-7.00
	Подъём
	

	7.00-7.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	7.30-8.00
	Подъем лагеря
	Учебный день

	8.00-8.30
	Завтрак
	

	8.30-11.20
	3 урока в школе
	

	11.20-12.00
	Второй завтрак и подготовка к тренировке
	

	12.00-14.00
	Тренировка по ориентированию
	За ручьём, эстафета – 4 кп

	14.30-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.15
	Тренировка по л/атлетике на стадионе 
	Повторение утренней нагрузки

	17.30-19.00
	Душ и личное время
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Отрядные мероприятия
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	Коля заболел, простыл – помещён в изолятор

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	26.04(чтв)
	
	10 день сборов

	6.45-7.00
	Подъём
	

	7.00-7.30
	Зарядка
	Кросс/ходьба по лагерю 30 мин

	7.30-8.00
	Подъем лагеря
	Учебный день

	8.00-8.30
	Завтрак
	

	8.30-11.20
	3 урока в школе
	

	11.20-12.00
	Второй завтрак и подготовка к тренировке
	

	12.00-14.00
	Тренировка по ориентированию
	Домик лесника, ближний – 9 кп

	14.30-15.00
	Обед
	

	15.00-16.00
	Отдых
	

	16.00-17.15
	Тренировка по л/атлетике на стадионе 
	Повторение утренней нагрузки

	17.30-19.00
	Душ и личное время
	

	19.00-19.30
	Ужин
	

	19.30-21.00
	Отрядные мероприятия
	

	21.00-21.30
	Второй ужин
	

	21.00-22.00
	Тренерский час
	Колю выпустили, хорошо себя чувствует 

	22.00-22.30
	Подготовка ко сну
	

	22.30
	Отбой 
	

	27.04(птн)
	
	11 день сборов

	8.30-9.00
	Подъем лагеря
	Распорядок по воскресенью, не учатся

	9.00-9.30
	Завтрак
	

	10.30-11.00
	Тренировка по лёгкой атлетике
	Приём контрольных нормативов

	11.00-12.30
	Личное время, собирались домой
	

	12.30-13.00
	Обед
	

	14.00-16.00
	Отъезд из лагеря и дорога в город
	

	16.30-17.30
	С Дворца ехали домой на такси
	


