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ПРЕДИСЛОВИЕ

Спортивная тренировка – многолетний процесс. Для успешного роста мастерства спортсмена необходимы знания законов возрастной динамики его результатов. Только в этом случае можно рационально планировать многолетнюю тренировку (В.М. Волков, В.П. Филин, 1983). Последовательный рост спортивных достижений во многом определяет рациональное управление физической подготовкой.

Физическая подготовка как процесс целенаправленного развития физических качеств и формирования специфической структуры физической подготовленности подразделяется на разностороннюю общую, общую целенаправленную (специализированную применительно к особенностям избранного вида спорта) и специальную физическую подготовку (Е.В. Черных, 2002).

Совершенствование управления процессом физической подготовки в многолетней тренировке лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц диктует необходимость оптимизации педагогических показателей уровня развития физических качеств на каждой ступени спортивного мастерства. Качество информации о состоянии физической подготовленности спортсменов осуществляется педагогическим контролем, ведущим методом которого являются контрольные задания общеподготовительных, специально-подготовительных и соревновательных упражнений. Комплекс контрольных упражнений (тестов) должен с достаточной степенью информативности отражать необходимую общую специализированную физическую подготовленность и специальную физическую подготовленность лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц определенной квалификации и возраста.

В пособии на основе анализа научной и учебно-методической литературы, обобщения результатов многолетних экспериментальных исследований представлены специализированные комплексы контрольных упражнений для оценки целесообразного уровня развития специальной, скоростной и силовой выносливости – основных физических качеств лыжника-гонщика в зависимости от квалификации, возраста и пола спортсменов.

Теоретико-методологическую основу исследования составили: 

· положения теории тестирования двигательных способностей 
(П. Благуш, 1982);

· требования к педагогическим контрольным испытаниям 
(Н.В. Жмарев, 1980; В.П. Филин, 1983);

· специфические закономерности построения физического воспитания и основы периодизации спортивной тренировки 
(Л.П. Матвеев, 1991);

· теория педагогического нормирования (С.А. Кабанов, А.П. Исаев, Н.З. Мишаров, 2000).

Система модельных характеристик напряженности нагрузок контрольных упражнений по общей специализированной и специальной физической подготовленности лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц от новичка до мастера спорта показывает преемственность уровней развития основных физических качеств лыжника-гонщика на этапах многолетней тренировки, ориентирует тренеров и спортсменов на рациональное планирование индивидуальных темпов развития общей специализированной и специальной физической подготовленности, определяет прогнозирование результативности соревновательной деятельности спортсменов различной физической подготовленности, предусматривает последовательный отбор спортсменов на различных этапах спортивной деятельности.

Предельно допустимые тренировочные нагрузки циклических средств общей специализированной и специальной физической подготовки лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц в отдельных занятиях на этапах годовых циклов тренировки дополняют систему модельных характеристик физической подготовленности лыжника-гонщика от новичка до мастера спорта.

Рейтинг модельных характеристик физической подготовленности лыжника-гонщика от новичка до мастера спорта – ключевое условие технологии подготовки спортивных резервов в лыжных гонках. 
МОДЕЛЬНЫЕ   ХАРАКТЕРИСТИКИ
НАПРЯЖЕННОСТИ   НАГРУЗОК   КОНТРОЛЬНЫХ   УПРАЖНЕНИЙ
ПО   ОБЩЕЙ   специализированной   И   СПЕЦИАЛЬНОЙ   
ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВленности   ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ
И   ЛЫЖНИЦ-ГОНЩИЦ   ОТ   НОВИЧКА   ДО   МАСТЕРА   СПОРТА

Требования, предъявляемые к организму лыжника во время гонки, совершенно однозначно утверждают, что лишь хорошо тренированные  спортсмены могут добиться успеха. Какого уровня функциональных  и скоростно-силовых показателей (определяемых тестированием) должен достичь лыжник, чтобы показать  запланированный результат? Каждый лыжник на пути к высокому результату проходит через ряд промежуточных целей, которым соответствуют свои модельные характеристики (В.Н. Манжосов, 1986). Знать не только спортивный идеал, указывают В.М. Волков, В.П. Филин (1983), но и промежуточные модели, которые характеризуют спортсмена на отдельных этапах спортивного мастерства, что важно для осуществления эффективного отбора.


Установка на целевую направленность по  отношению к высшему спортивному мастерству находит свое отражение в том, что определение промежуточных значений основных показателей физической подготовленности юных спортсменов, выступающих в качестве модельных характеристик, должно быть ориентировано на модели сильнейших спортсменов. Совершенствование в любом виде спорта обусловлено разносторонним физическим развитием спортсмена, хотя соотношение в развитии тех или иных сторон на каждом из этапов многолетней подготовки имеет свои отличительные особенности. Взаимосвязь между отдельными двигательными способностями изменяется по мере роста спортивного мастерства, и весьма существенно. Те из них, которые играли ведущую роль на начальных этапах, оказываются менее значительными на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования. Полезным для роста достижений на том или ином этапе многолетней подготовки при определении содержания моделей является установка на соразмерность, которую следует понимать как  требование обеспечить оптимальное  соотношение уровней развития основных физических качеств. Основываясь на установке соразмерности  развития основных физических качеств, особое внимание следует обратить на необходимость включения в состав параметров модельных характеристик показателей, отражающих выступление как на основной, так и на смежных дистанциях (М.Я. Набатникова, 1982).


Планируя процесс подготовки, следует рассматривать его с позиций достижения модельных характеристик соревновательной деятельности, которые обусловливают закономерности взаимодействия спортсмена с тренировочными и соревновательными нагрузками. Модельные характеристики должны иметь количественное выражение в показателях, характеризующих двигательную деятельность в  конкретном виде спорта. Модельные характеристики должны также увязываться с периодом и этапом тренировочного макроцикла. Использование моделей поэтапного  спортивного совершенствования в годичном цикле имеет ввиду непрерывное соотношение фактического (наличного) состояния подготовленности к модели состояния, характерной для  соревновательной деятельности и обусловливающей степень реализации потенциальных возможностей спортсмена (Е.А. Грозин, В.С. Селезнев, А.А. Злыднев, 1985).


При осуществлении контроля и формирования комплексной оценки подготовленности спортсмена в каждый конкретный момент времени В.А. Булкин (1983) указывает, что необходимо ориентироваться на свой, специализированный для временного периода, модельно-диагностический комплекс показателей, с наибольшей вероятностью определяющий исследуемое состояние в данный  промежуток времени. Количественные показатели отдельных контрольных упражнений оценки общей и специальной физической подготовленности для лыжников различной квалификации рекомендуют В.Д. Шапошников (1989), И.М. Бутин (2000).


Ю.Д. Железняк, Е.В. Черных (2002) утверждают, что модельные характеристики должны иметь  четкие количественные показатели по основным параметрам в возрастном аспекте — на весь многолетний период подготовки спортивных резервов от начального отбора до перехода в систему спорта высших достижений.


Научный поиск рациональных модельных характеристик общей специализированной физической подготовленности и специальной физической подготовленности спортсменов различного возраста, квалификации и пола является перспективным направлением совершенствования технологии управления физической подготовкой в годовых циклах многолетнего тренировочного процесса. (Е.В. Черных, 2002).


Разработанные нами квалификационные параметры напряженности нагрузок контрольных упражнений по общей специализированной и специальной физической  подготовленности лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц различного возраста и квалификации выражают необходимую физическую подготовленность в качестве целесообразного уровня развития специальной, скоростной и силовой выносливости на каждой ступени спортивного мастерства от новичка до мастера спорта.


Сравнение результатов контрольных упражнений общей специализированной и специальной  физической подготовленности  оперативного, текущего и этапного педагогического контроля с их модельными характеристиками напряженности нагрузок определяет оценку специальной, скоростной и силовой выносливости спортсменов, что обусловливает внесение необходимых корректив в  индивидуальные программы очередных циклов тренировочного процесса, позволяет оптимизировать управление напряженностью, направленностью, специфичностью тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств физической подготовки на этапах годовых циклов многолетней тренировки с целью достижения высоких спортивных результатов. В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский (1985) считают, что эффективность использования модельных характеристик для ориентации и коррекции тренировочного процесса особенно высока при подготовке юных спортсменов, а также взрослых спортсменов, не достигших еще вершин спортивного мастерства.


Моделирование спортивной деятельности в значительной степени расширяет возможности управления процессом подготовки спортсменов и его можно рассматривать как специальный метод исследования по определению перспектив спортивного совершенствования (Е.А. Грозин, В.С.  Селезнев, А.А. Злыднев, 1985).


Применение в многолетней тренировке единой системы квалификационных параметров нагрузок контрольных упражнений по общей специализированной и специальной физической подготовленности лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц от новичка до мастера спорта (степени физической подготовленности) повысит качество целенаправленного программирования, диагностики и коррекции процесса физической подготовки детей, юношей, юниоров и взрослых спортсменов.


Физическая подготовленность спортсмена возрастает темпами, которые определяются возможностями организма к освоению очередной степени физической подготовленности в соответствии с положением – от достигнутого к реально достижимому. 

В отдельных тренировках на лыжах при отличном скольжении и хорошей лыжне, когда условия тренировки оказываются облегченными, сокращать время преодоления дистанции или время на отрезках дистанции на 3-5% (то есть увеличивать тренировочную или соревновательную скорость), чтобы напряженность занятия по нагрузке на системы организма получалась достаточной.

СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  1
(Мастер спорта - мужчины 22-23 года) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 3.57 (2.38)

10 км - 30.50 (3.05)
З км - 8.35 (2.48)


15 км - 48.45 (3.15)
5 км - 14.35 (2.55)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
15 км - 57.30 (3.50)
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 18 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
10 км - 31.00


30 км - 1ч 40мин.
15 км - 47.00


5-6 х 5 км - (16.00)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений
1 - Подтягивания



 - 25 раз
2 - Отжимания 



 - 70 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 
 
 - 30 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 28.00 м
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 38 прыжков (260 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.)
1 - Кроссовый бег: 
 равнина 
- каждый километр за 4.00
 горы 
- каждый километр за 4.10
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.20
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 20 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 17.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  2
(Мастер спорта – мужчины, юниоры 20-21 год) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.00 (2.40)

10 км - 31.40 (3.10)
З км - 8.40 (2.50)


15 км - 50.00 (3.20)
5 км - 15.00 (3.00)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
15 км - 58.45 (3.55)
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 18 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
10 км - 32.00


20 км - 1ч 08мин.
15 км - 48.00


5-6 х 5 км - (16.30)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



- 25 раз
2 - Отжимания 



- 70 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

- 30 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

- 28.00 м
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
- 38 прыжков (260 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.00
горы 

- каждый километр за 4.10
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.20
длина прыжков на подъемах - 230 см
100 м - 44 прыжка за 20 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 17.30
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  3
(Кандидат в мастера спорта - юниоры 19-20 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.08 (2.45)

10 км - 32.30 (3.15)
З км - 8.45 (2.55)


15 км - 51.15 (3.25)
5 км - 15.25 (3.05)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 39.10 (3.55)
длина прыжков на подъемах - 230 см
100 м - 44 прыжка за 19 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
10 км - 33.00


4-5 х 5 км - (17.00) 
15 км - 50.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 25 раз 
2 - Отжимания 



 - 70 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 
 
 - 30 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 28.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 38 прыжков (260 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.05
горы 

- каждый километр за 4.15
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.25
длина прыжков на подъемах - 230 см
100 м - 44 прыжка за 21 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 18.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  4
(Кандидат в мастера спорта – юниоры, юноши 18-19 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.15 (2.50)

10 км - 33.20 (3.20)
З км - 9.00 (3.00)


15 км - 52.30 (3.30)
5 км - 15.50 (3.10)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 40.00 (4.00)
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 19 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
10 км - 34.00


4-5 х 5 км - (17.30) 
15 км - 52.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений
1 - Подтягивания



 - 25 раз
2 - Отжимания 



 - 70 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 30 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 28.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 38 прыжков (260 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.10
горы 

- каждый километр за 4.20
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.30 
длина прыжков на подъемах - 230 см 
100 м - 44 прыжка за 21 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 18.30
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  5
(1 разряд - юноши 17-18 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.23 (2.55)

5 км - 16.15 (3.15)
2 км - 6.00 (3.00)


10 км - 34.10 (3.25)
3 км - 9.15 (3.05)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 40.50 (4.05)
длина прыжков на подъемах - 220 см
100 м - 46 прыжков за 20 сек.
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 17.00



15 км - 54.00
10 км - 35.00


4-5 х 5 км - (18.00)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 25 раз
2 - Отжимания 



 - 60 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 25 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 28.00 м
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 40 прыжков (250 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.15
горы 

- каждый километр за 4.25
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.35 
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 22 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 19.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  6
(1 разряд - юноши 16-17 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.30 (3.00)

5 км - 16.40 (3.20)
2 км - 6.10 (3.05)


10 км - 35.00 (3.30)
3 км - 9.30 (3.10)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 41.40 (4.10)
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 20 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 17.30



15 км - 56.00
10 км - 36.00


4-5 х 5 км - (18.30)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 25 раз 
2 - Отжимания 



 - 60 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 25 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 28.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 40 прыжков (250 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.20
горы 

- каждый километр за 4.30
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.40 
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 22 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 19.30
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  7
(1 разряд - юноши 16-17 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 2.50



3 км - 9.45 (3.15)
1.5 км - 4.37 (3.05)

5 км - 17.05 (3.25)
2 км - 6.20 (3.10)


10 км - 35.50 (3.35)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 20.25 (4.05)

10 км - 42.30 (4.15)
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 21 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 18.00



15 км - 58.00
10 км - 37.00


3-5 х 5 км - (19.00)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений
1 - Подтягивания



 - 20 раз 
2 - Отжимания 



 - 60 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 20 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 27.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 42 прыжка (240 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.25
горы 

- каждый километр за 4.35
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.45 
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 23 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 20.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  8
(1 разряд - юноши 15-16 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 2.55



3 км - 10.00 (3.20)
1.5 км - 4.45 (3.10)

5 км - 17.30 (3.30)
2 км - 6.30 (3.15)


10 км - 36.40 (3.40)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 20.50 (4.10)

10 км - 43.20 (4.20)
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 21 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 18.30



15 км - 60.00
10 км - 38.00


3-5 х 5 км - (19.30)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 20 раз 
2 - Отжимания 



 - 60 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 20 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 27.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 42 прыжка (240 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.25
горы 

- каждый километр за 4.35
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.45 
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 23 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 20.30
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  9
(2 разряд - юноши 15-16 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.00



3 км - 10.15 (3.25)
1.5 км - 4.53 (3.15)

5 км - 17.55 (3.35)
2 км - 6.40 (3.20)


10 км - 37.30 (3.45)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 21.15 (4.15)
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 22 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 19.00



2-3 х 5 км - (20.00)
10 км - 39.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 15 раз 
2 - Отжимания 



 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 26.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 44 прыжка (230 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.30
горы 

- каждый километр за 4.40
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 24 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 21.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  10
(2 разряд - юноши 14-15 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.05



3 км - 10.30 (3.30)
1.5 км - 5.00 (3.20)

5 км - 18.20 (3.40)
2 км - 6.50 (3.25)


10 км - 38.20 (3.50)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 21.40 (4.20)
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 22 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 19.30



2-3 х 5 км - (20.30)
10 км - 40.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 15 раз 
2 - Отжимания 



 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 26.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 44 прыжка (230 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.30
горы 

- каждый километр за 4.40
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 24 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 21.30
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  11
(2 разряд - юноши 14-15 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.10



3 км - 10.45 (3.35)
1.5 км - 5.07 (3.25)

5 км - 18.45 (3.45)
2 км - 7.00 (3.30)


10 км - 39.10 (3.55)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 22.05 (4.25)
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 23 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 20.00



2 х 5 км - (21.00)
10 км - 42.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 15 раз 
2 - Отжимания 



 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 25.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 46 прыжков (220 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.35
горы 

- каждый километр за 4.45
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.55 
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 25 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 22.00.
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  12
(2 разряд - юноши 13-14 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.15



3 км - 11.00 (3.40)
1.5 км - 5.15 (3.30)

5 км - 19.10 (3.50)
2 км - 7.10 (3.35)


10 км - 40.50 (4.05)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 22.30 (4.30)
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 23 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 21.00



2 х 5 км - (22.00)
10 км - 44.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 15 раз 
2 - Отжимания 



 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 25.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 46 прыжков (220 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.35
горы 

- каждый километр за 4.45
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.55 
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 25 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 23.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  13
(3 разряд - юноши 13-14 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.20



3 км - 11.15 (3.45)
1.5 км - 5.23 (3.35)

5 км - 19.35 (3.55)
2 км - 7.20 (3.40)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.15 (4.25)

5 км - 21.55 (4.35)
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 24 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 22.00



2 х 5 км - (23.00)
10 км - 46.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 12 раз 
2 - Отжимания 



 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 24.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 48 прыжков (210 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.40
горы 

- каждый километр за 4.50
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.00 
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 26 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 24.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  14
(3 разряд - юноши 13-14 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.25



3 км - 11.30 (3.50)
1.5 км - 5.30 (3.40)

5 км - 20.00 (4.00)
2 км - 7.30 (3.45)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.30 (4.30)

5 км - 23.20 (4.40)
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 24 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 23.00



2 х 5 км - (24.00)
10 км - 48.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 12 раз 
2 - Отжимания 



 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 24.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 48 прыжков (210 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.40
горы 

- каждый километр за 4.50
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.00 
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 26 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 25.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  15
(3 разряд - юноши 12-13 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.30



3 км - 11.45 (3.55)
1.5 км - 5.37 (3.45)

5 км - 20.25 (4.05)
2 км - 7.40 (3.50)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.45 (4.35)

5 км - 23.45 (4.45)
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 25 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 14.00



5 км - 24.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 12 раз 
2 - Отжимания 



 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 23.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 50 прыжков (200 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.45
горы 

- каждый километр за 4.55
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.05 
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 27 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 26.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  16
(3 разряд - юноши 12-13 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.35



3 км - 12.00 (4.00)
1.5 км - 5.45 (3.50)

5 км - 20.50 (4.10)
2 км - 7.50 (3.55)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 14.00 (4.40)

5 км - 24.10 (4.50)
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 25 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 14.30



5 км - 25.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 12 раз 
2 - Отжимания 



 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 23.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 50 прыжков (200 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.45
горы 

- каждый километр за 4.55
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.05 
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 27 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 28.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  17
(1 юн. разряд - юноши 12-13 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.40



3 км - 12.15 (4.05)
1.5 км - 5.53 (3.55)

5 км - 21.15 (4.15)
2 км - 8.00 (4.00)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.20 (4.40)


3 км - 14.15 (4.45)
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 26 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 15.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 10 раз 
2 - Отжимания 



 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 22.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 53 прыжка (190 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.50
горы 

- каждый километр за 5.00
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.10 
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 28 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 30.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  18
(1 юн разряд – мальчики, юноши 11-12 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.45



3 км - 12.45 (4.15)
1.5 км - 6.08 (4.05)

5 км - 22.05 (4.25)
2 км - 8.20 (4.10)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.30 (4.45)


3 км - 14.30 (4.50)
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 26 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 16.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 10 раз 
2 - Отжимания 



 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 22.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 53 прыжка (190 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.50
горы 

- каждый километр за 5.00
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.10 
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 28 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 32.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  19
(2 юн разряд – мальчики, юноши 11-12 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.40



2 км - 8.40 (4.20)
1 км - 3.50



3 км - 13.15 (4.25)
1.5 км - 6.22 (4.15)

5 км - 22.55 (4.35)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.50 (4.55)


3 км - 15.00 (5.00)
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 30 сек. 
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 8 раз 
2 - Отжимания 



 - 20 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 20.00 м 
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 5.00
горы 

- каждый километр за 5.10
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.20 
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 32 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 34.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  20
(2 юн разряд - мальчики 11 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.45



2 км - 9.00 (4.30)
1 км - 4.00



3 км - 13.45 (4.35)
1.5 км - 6.37 (4.25)

5 км - 23.45 (4.45)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 10.10 (5.05)

3 км - 15.30 (5.10)
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 30 сек. 
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 8 раз 
2 - Отжимания 



 - 20 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 20.00 м 
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 5.00
горы 

- каждый километр за 5.10
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.30 
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 32 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 34.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  21
(Без разряда - мальчики 10 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
      500 м - 1.50
      1 км - 4.10
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 5-8 раз 
2 - Отжимания 



 - 15 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 5-8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 18.00 м 
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег:
равнина - каждый километр за 5.10
горы - каждый километр за 5.20
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  22
(Без разряда - мальчики 10 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 

1 - Кроссовый бег (равнина): 
     500 м - 1.55
     1 км - 4.20
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 5-8 раз 
2 - Отжимания 



 - 15 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 5-8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 18.00 м 
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 5.10
горы 

- каждый километр за 5.20
	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	1
	2
	3
	4

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	30 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.31'
1.25'
	1.34'
1.28'
	1.37'
1.31'
	1.40'
1.34'

	20 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.00'
56'00"
	1.02'
58'00"
	1.04'
1.00'
	1.06'
1.02'

	2 x 20 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.02'
58'00"
	1.04'
1.00'
	1.06'
1.02'
	1.08'
1.04'

	15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	44'00"
42'00"
	45'00"
43'00"
	46'00"
44'00"
	47'00"
45'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	46'00"
44'00"
	47'00"
45'00"
	48'00"
46'00"
	49'00"
47'00"

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	29'00"
28'00"
	29'30"
28'30"
	30'00"
29'00"
	31'00"
29'30"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	30'00"
29'00"
	30'30"
29'30"
	31'00"
30'00"
	32'00"
30'00"

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	14'00"
13'30"
	14'15"
13'45"
	14'30"
14'00"
	15'00"
14'15"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	15'00"
14'30"
	15'15"
14'45"
	15'30"
15'00"
	16'00"
15'15"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	56"
54"
	56"
54"
	58"
56"
	58"
56"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
 (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	16'00"
15'30"
	16'15"
15'45"
	16'30"
16'00"
	17'00"
16'15"

	5 - 10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	40"
38"
	40"
38"
	42"
40"
	42"
40"




	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	5
	6
	7
	8

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	30 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.43'
1.37'
	1.46'
1.40'
	1.50'
1.43'
	1.54'
1.46'

	20 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.08'
1.04'
	1.10'
1.06'
	1.12'
1.08'
	1.14'
1.10'

	2 x 20 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.10'
1.06'
	1.12'
1.08'
	1.14'
1.10'
	1.16'
1.12'

	15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	48'00"
46'00"
	50'00"
47'00"
	52'00"
48'00"
	54'00"
50'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	50'00"
48'00"
	52'00"
49'00"
	54'00"
50'00"
	56'00"
52'00"

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	32'00"
30'00"
	33'00"
31'00"
	34'00"
32'00"
	35'00"
33'00"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	33'00"
31'00"
	34'00"
32'00"
	35'00"
33'00"
	36'00"
34'00"

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	15'30"
14'30"
	16'00"
15'00"
	16'30"
15'30"
	17'00"
16'00"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	16'30"
15'30"
	17'00"
16'00"
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	60"
58"
	60"
58"
	64"
60"
	64"
60"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
  (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	44"
42"
	44"
42"
	46"
44"
	46"
44"


	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	9
	10
	11
	12

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	20 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.16'
1.12'
	1.18'
1.14'
	
	

	15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	56'00"
52'00"
	58'00"
54'00"
	60'00"
56'00"
	62'00"
58'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	58'00"
54'00"
	60'00"
56'00"
	
	

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	36'00"
34'00"
	37'00"
35'00"
	38'00"
36'00"
	39'00"
37'00"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	37'00"
35'00"
	38'00"
36'00"
	39'00"
37'00"
	40'00"
38'00"

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	68"
64"
	68"
64"
	72"
68"
	72"
68"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
   (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"
	20'30"
19'30"
	21'00"
20'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	48"
46"
	48"
46"
	50"
48"
	50"
48"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	24"
23"
	24"
23"
	25"
24"
	25"
24"




	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	13
	14
	15
	16

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	40'00"
38'00"
	41'00"
39'00"
	43'00"
40'00"
	45'00"
41'00"

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"
	21'00"
19'30"
	22'00"
20'00"

	2-4 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	20'30"
19'30"
	21'00"
20'00"
	22'00"
20'30"
	23'00"
21'00"

	3 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	11'30"
10'30"
	12'00"
11'00"
	12'30"
11'30"
	13'00"
12'00"

	2 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	
	
	8'00"
7'20"
	8'20"
7'40"

	5 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	76"
72"
	76"
72"
	80"
76"
	80"
76"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
   (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	21'30"
20'30"
	22'00"
21'00"
	23'00"
21'30"
	24'00"
22'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	52"
50"
	52"
50"
	54"
52"
	54"
52"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	26"
25"
	26"
25"
	27"
26"
	27"
26"

	
	
	
	
	


	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	17
	18
	19
	20

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	47'00"
43'00"
	49'00"
45'00"
	51'00"
47'00"
	

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	23'00"
21'00"
	24'00"
22'00"
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"

	2-4 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	24'00"
22'00"
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"
	27'00"
25'00"

	3 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	13'30"
12'30"
	14'00"
13'00"
	14'30"
13'30"
	15'00"
14'00"

	2 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	8'40"
8'00"
	9'00"
8'20"
	9'20"
8'40"
	9'40"
9'00"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
   (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"
	27'00"
25'00"
	28'00"
26'00"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	28"
27"
	28"
27"
	30"
28"
	30"
28"


	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	21
	22
	
	

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
	
	
	

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	28'00"
25'00"
	30'00"
26'00"
	
	

	3 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	16'00"
14'30"
	17'00"
15'00"
	
	

	2 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	10'00"
9'20"
	10'30"
9'40"
	
	

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	30'00"
27'00"
	32'00"
28'00"
	
	


СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  1
(Мастер спорта - женщины 21-22 года) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.23 (2.55)

5 км - 16.15 (3.15)
2 км - 6.00 (3.00)


10 км - 34.10 (3.25)
3 км - 9.15 (3.05)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 40.50 (4.05)
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 20 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 17.00



15 км - 54.00
10 км - 35.00


4-5 х 5 км - (18.00)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 15 раз 
2 - Отжимания 



 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 27.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 42 прыжка (240 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.15
горы 

- каждый километр за 4.25
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.35 
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 22 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 19.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  2
(Мастер спорта - юниорки 19-20 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1.5 км - 4.30 (3.00)

5 км - 16.40 (3.20)
2 км - 6.10 (3.05)


10 км - 35.00 (3.30)
3 км - 9.30 (3.10)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
10 км - 41.40 (4.10)
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 20 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 17.30



15 км - 56.00
10 км - 36.00


4-5 х 5 км - (18.30)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 15 раз 
2 - Отжимания 



 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 15 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 27.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 42 прыжка (240 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.20
горы 

- каждый километр за 4.30
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.40 
длина прыжков на подъемах - 220 см 
100 м - 46 прыжков за 22 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 19.30
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  3
(Кандидат в мастера спорта – юниорки, девушки 18-19 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 2.50



3 км - 9.45 (3.15)
1.5 км - 4.37 (3.05)

5 км - 17.05 (3.25)
2 км - 6.20 (3.10)


10 км - 35.50 (3.35)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 20.25 (4.05)

10 км - 42.30 (4.15)
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 21 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 18.00



15 км - 58.00
10 км - 37.00


3-5 х 5 км - (19.00)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 12 раз 
2 - Отжимания 



 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 26.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 44 прыжка (230 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.25
горы 

- каждый километр за 4.35
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.45 
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 23 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 20.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  4
(Кандидат в мастера спорта - девушки 17-18 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 2.55



3 км - 10.00 (3.20)
1.5 км - 4.45 (3.10)

5 км - 17.30 (3.30)
2 км - 6.30 (3.15)


10 км - 36.40 (3.40)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 20.50 (4.10)

10 км - 43.20 (4.20)
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 21 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 18.30



15 км - 60.00
10 км - 38.00


3-5 х 5 км - (19.30)
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 12 раз 
2 - Отжимания 



 - 50 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 12 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 26.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 44 прыжка (230 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.25
горы 

- каждый километр за 4.35
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.45 
длина прыжков на подъемах - 210 см 
100 м - 48 прыжков за 23 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 20.30
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  5
(Кандидат в мастера спорта - девушки 17-18 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.00



3 км - 10.15 (3.25)
1.5 км - 4.53 (3.15)

5 км - 17.55 (3.35)
2 км - 6.40 (3.20)


10 км - 37.30 (3.45)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 21.15 (4.15)
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 22 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 19.00



2-3 х 5 км - (20.00)
10 км - 39.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 10 раз 
2 - Отжимания 



 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 25.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 46 прыжков (220 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.30
горы 

- каждый километр за 4.40
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 24 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 21.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  6
(Кандидат в мастера спорта - девушки 16-17 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.05



3 км - 10.30 (3.30)
1.5 км - 5.00 (3.20)

5 км - 18.20 (3.40)
2 км - 6.50 (3.25)


10 км - 38.20 (3.50)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 21.40 (4.20)
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 22 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 19.30



2-3 х 5 км - (20.30)
10 км - 40.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 10 раз 
2 - Отжимания 



 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 25.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 46 прыжков (220 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.30
горы 

- каждый километр за 4.40
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.50 
длина прыжков на подъемах - 200 см 
100 м - 50 прыжков за 24 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 21.30
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  7
(1 разряд - девушки 16-17 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.10



3 км - 10.45 (3.35)
1.5 км - 5.07 (3.25)

5 км - 18.45 (3.45)
2 км - 7.00 (3.30)


10 км - 39.10 (3.55)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 22.05 (4.25)
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 23 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 20.00



2 х 5 км - (21.00)
10 км - 41.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 10 раз 
2 - Отжимания 



 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 
 
 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 24.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 48 прыжков (210 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.35
горы 

- каждый километр за 4.45
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.55 
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 25 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 22.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  8
(1 разряд - девушки 15-16 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.15



3 км - 11.00 (3.40)
1.5 км - 5.15 (3.30)

5 км - 19.10 (3.50)
2 км - 7.10 (3.35)


10 км - 40.50 (4.05)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
5 км - 22.30 (4.30)
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 23 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 21.00



2 х 5 км - (22.00)
10 км - 44.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 10 раз 
2 - Отжимания 



 - 40 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 10 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 24.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 48 прыжков (210 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.35
горы 

- каждый километр за 4.45
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 4.55 
длина прыжков на подъемах - 190 см 
100 м - 53 прыжка за 25 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 23.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  9
(1 разряд - девушки 15-16 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.20



3 км - 11.15 (3.45)
1.5 км - 5.23 (3.35)

5 км - 19.35 (3.55)
2 км - 7.20 (3.40)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.15 (4.25)

5 км - 22.55 (4.35)
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 24 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 22.00



2 х 5 км - (23.00)
10 км - 45.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 8 раз 
2 - Отжимания 



 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 23.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 50 прыжков (200 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.40
горы 

- каждый километр за 4.50
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.00 
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 26 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 24.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  10
(1 разряд - девушки 15-16 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.25



3 км - 11.30 (3.50)
1.5 км - 5.30 (3.40)

5 км - 20.00 (4.00)
2 км - 7.30 (3.45)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.30 (4.30)

5 км - 23.20 (4.40)
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 24 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
5 км - 23.00



2 х 5 км - (24.00)
10 км - 48.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 8 раз 
2 - Отжимания 



 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 23.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 50 прыжков (200 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.40
горы 

- каждый километр за 4.50
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.00 
длина прыжков на подъемах - 180 см 
100 м - 55 прыжков за 26 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 25.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  11
(2 разряд - девушки 14-15 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.30



3 км - 11.45 (3.55)
1.5 км - 5.37 (3.45)

5 км - 20.25 (4.05)
2 км - 7.40 (3.50)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 13.45 (4.35)

5 км - 23.45 (4.45)
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 25 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 14.00



5 км - 24.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 8 раз 
2 - Отжимания 



 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 22.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 53 прыжка (190 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.45
горы 

- каждый километр за 4.55
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.05 
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 27 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 26.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  12
(2 разряд - девушки 13-14 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.35



3 км - 12.00 (4.00)
1.5 км - 5.45 (3.50)

5 км - 20.50 (4.10)
2 км - 7.50 (3.55)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
3 км - 14.00 (4.40)

5 км - 24.10 (4.50)
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 25 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 14.30



5 км - 25.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 8 раз 
2 - Отжимания 



 - 30 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 8 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 22.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 53 прыжка (190 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.45
горы 

- каждый километр за 4.55
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.05 
длина прыжков на подъемах - 170 см 
100 м - 59 прыжков за 27 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 28.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  13
(3 разряд - девушки 13-14 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.40



3 км - 12.15 (4.05)
1.5 км - 5.53 (3.55)

5 км - 21.15 (4.15)
2 км - 8.00 (4.00)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.20 (4.40)


3 км - 14.15 (4.45)
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 26 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 15.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 6 раз 
2 - Отжимания 



 - 20 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 6 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 21.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 55 прыжков (180 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.50
горы 

- каждый километр за 5.00
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.10 
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 28 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 30.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  14
(3 разряд - девушки 12-13 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
1 км - 3.45



3 км - 12.45 (4.15)
1.5 км - 6.08 (4.05)

5 км - 22.05 (4.25)
2 км - 8.20 (4.10)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.30 (4.45)


3 км - 14.30 (4.50)
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 26 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
3 км - 16.00
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 6 раз 
2 - Отжимания 



 - 20 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 6 раз
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 21.00 м 
5 - Многоскоки - 100 м (равнина)
 - 55 прыжков (180 см)
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 4.50
горы 

- каждый километр за 5.00
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.10 
длина прыжков на подъемах - 160 см 
100 м - 62 прыжка за 28 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 32.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  15
(1 юн разряд - девушки 12-13 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.40



2 км - 8.40 (4.20)
1 км - 3.50



3 км - 13.15 (4.25)
1.5 км - 6.22 (4.15)

5 км - 22.55 (4.35)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 9.50 (4.55)


3 км - 15.00 (5.00)
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 30 сек. 
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 4 раза
2 - Отжимания 



 - 15 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 4 раза
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 19.00 м 
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 5.00
горы 

- каждый километр за 5.10
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.20 
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 32 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 34.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  16
(1 юн разряд - девушки 12 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.45



2 км - 9.00 (4.30)
1 км - 4.00



3 км - 13.45 (4.35)
1.5 км - 6.37 (4.25)

5 км - 23.45 (4.45)
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы:
2 км - 10.10 (5.05)

3 км - 15.30 (5.10)
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 30 сек. 
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 4 раза
2 - Отжимания 



 - 15 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 4 раза
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 19.00 м 
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 5.00
горы 

- каждый километр за 5.10
2 - Бег с прыжковой имитацией в подъемы: 
- каждый километр за 5.30 
длина прыжков на подъемах - 150 см 
100 м - 67 прыжков за 32 сек. 
3 - Бег на лыжероллерах (классические хода): 
- каждые 5 км - 34.00
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  17
(2 юн. разряд - девочки 11 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям)
1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.50
1 км - 4.10
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 3 раза
2 - Отжимания 



 - 10 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 

 - 3 раза
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 17.00 м 
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 5.10
горы 

- каждый километр за 5.20
СТЕПЕНЬ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  -  18
(2 юн. разряд - девочки 10 лет) 
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
I - Контрольно-тренировочный бег
(соревновательные скорости по дистанциям) 
1 - Кроссовый бег (равнина): 
500 м - 1.55
1 км - 4.20
II - Контрольные нормативы силовых упражнений 
1 - Подтягивания



 - 3 раза
2 - Отжимания 



 - 10 раз
(сгибание рук в упоре лежа) 
3 - Отжимания на брусьях 
 
 - 3 раза
(сгибание рук в упоре на брусьях) 
4 - 10 - ной прыжок (равнина)

 - 17.00 м 
Тренировочные скорости длительного бега 
(Пульс - 140-160 уд/мин.) 
1 - Кроссовый бег: 
равнина 
- каждый километр за 5.10
горы 

- каждый километр за 5.20
	Дистанции
	Степени физической подготовленности 

	
	1
	2
	3
	4

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	30 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.43'
1.37'
	1.46'
1.40'
	1.50'
1.43'
	1.54'
1.46'

	20 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.08'
1.04'
	1.10'
1.06'
	1.12'
1.08'
	1.14'
1.10'

	2 x 20 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.10'
1.06'
	1.12'
1.08'
	1.14'
1.10'
	1.16'
1.12'

	15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	48'00"
46'00"
	50'00"
47'00"
	52'00"
48'00"
	54'00"
50'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	50'00"
48'00"
	52'00"
49'00"
	54'00"
50'00"
	56'00"
52'00"

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	32'00"
30'00"
	33'00"
31'00"
	34'00"
32'00"
	35'00"
33'00"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	33'00"
31'00"
	34'00"
32'00"
	35'00"
33'00"
	36'00"
34'00"

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	15'30"
14'30"
	16'00"
15'00"
	16'30"
15'30"
	17'00"
16'00"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	16'30"
15'30"
	17'00"
16'00"
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	60"
58"
	60"
58"
	64"
60"
	64"
60"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
   (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	44"
42"
	44"
42"
	46"
44"
	46"
44"





	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	5
	6
	7
	8

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	20 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	1.16'
1.12'
	1.18'
1.14'
	
	

	15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	56'00"
52'00"
	58'00"
54'00"
	60'00"
56'00"
	62'00"
58'00"

	2 x 15 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	58'00"
54'00"
	60'00"
56'00"
	
	

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	36'00"
34'00"
	37'00"
35'00"
	38'00"
36'00"
	39'00"
37'00"

	2-3 x 10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	37'00"
35'00"
	38'00"
36'00"
	39'00"
37'00"
	40'00"
38'00"

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	17'30"
16'30"
	18'00"
17'00"
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"

	4-8 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	18'30"
17'30"
	19'00"
18'00"
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"

	5-10 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	68"
64"
	68"
64"
	72"
68"
	72"
68"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
   (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"
	20'30"
19'30"
	21'00"
20'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	48"
46"
	48"
46"
	50"
48"
	50"
48"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	24"
23"
	24"
23"
	25"
24"
	25"
24"




	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	9
	10
	11
	12

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	40'00"
38'00"
	41'00"
39'00"
	43'00"
40'00"
	45'00"
41'00"

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	19'30"
18'30"
	20'00"
19'00"
	21'00"
19'30"
	22'00"
20'00"

	2-4 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	20'30"
19'30"
	21'00"
20'00"
	22'00"
20'30"
	23'00"
21'00"

	3 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	11'30"
10'30"
	12'00"
11'00"
	12'30"
11'30"
	13'00"
12'00"

	2 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	
	
	8'00"
7'20"
	8'20"
7'40"

	5 x 300 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	76"
72"
	76"
72"
	80"
76"
	80"
76"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
   (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	21'30"
20'30"
	22'00"
21'00"
	23'00"
21'30"
	24'00"
22'00"

	5-10 x 200 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	52"
50"
	52"
50"
	54"
52"
	54"
52"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	26"
25"
	26"
25"
	27"
26"
	27"
26"

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	13
	14
	15
	16

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям) 
(Пульс - 180 уд/мин. и выше)
	
	

	10 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	47'00"
43'00"
	49'00"
45'00"
	51'00"
47'00"
	

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	23'00"
21'00"
	24'00"
22'00"
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"

	2-4 x 5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	24'00"
22'00"
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"
	27'00"
25'00"

	3 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	13'30"
12'30"
	14'00"
13'00"
	14'30"
13'30"
	15'00"
14'00"

	2 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	8'40"
8'00"
	9'00"
8'20"
	9'20"
8'40"
	9'40"
9'00"

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
   (Пульс - 140-160 уд/мин.)
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	25'00"
23'00"
	26'00"
24'00"
	27'00"
25'00"
	28'00"
26'00"

	10 x 100 м в подъем средней крутизны - 8-100 
	
	

	(класс. ход)
(коньк. ход.)
	28"
27"
	28"
27"
	30"
28"
	30"
28"


	Дистанции
	Степени физической подготовленности

	
	17
	18
	
	

	I - Контрольно-тренировочный бег на лыжах (соревновательные скорости по дистанциям)
	
	

	5 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	28'00"
25'00"
	30'00"
26'00"
	
	

	3 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	16'00"
14'30"
	17'00"
15'00"
	
	

	2 км - (класс. ход)

(коньк. ход.)
	10'00"
9'20"
	10'30"
9'40"
	
	

	II - Тренировочные скорости длительного бега на лыжах 
	

	(каждые 5 км) - 
(класс. ход)
(коньк. ход.)
	30'00"
27'00"
	32'00"
28'00"
	
	


Стандарты модельных характеристик напряженности нагрузок контрольных упражнений по общей специализированной физической подготовленности и специальной физической подготовленности лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц от новичка до мастера спорта как ориентиры необходимого уровня развития специальной, скоростной и силовой выносливости являются важной составной частью системы управления целенаправленным развитием физической подготовленности спортивных резервов на следующих этапах многолетней тренировки лыжника-гонщика:

1 –  предварительная спортивная подготовка

(возраст 9-12 лет; спортивная квалификация – без разряда, 
2 юн. разряд, 1 юн. разряд);

2 –  начальная специальная подготовка

(возраст 13-16 лет; спортивная квалификация – III, II, I разряд);

3 –  спортивное совершенствование

(возраст 17-23 лет; спортивная квалификация – кандидат в мастера спорта, мастер спорта).

Анализ динамики результатов специализированных контрольных упражнений системы педагогического контроля тренировочного процесса с использованием рекомендуемых модельных характеристик физической подготовленности лыжника - гонщика от новичка до мастера спорта позволяет наиболее точно регулировать напряженность, направленность и специфичность нагрузок основных и вспомогательных средств физической подготовки на этапах годовых циклов для каждого спортсмена при решении главных задач очередного годового цикла многолетней тренировки:

·  целесообразно повышать уровень развития специальной, скоростной и силовой выносливости по сравнению с предыдущим уровнем их развития;

·  успешно выступать в основных соревнованиях на основе достижения высокой степени специальной физической подготовленности.

Система степеней физической подготовленности (система модельных характеристик физической подготовленности) лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц от новичка до мастера спорта отражает последовательность положительной динамики развития специальной, скоростной и силовой выносливости от одного возраста к следующему, что составляет стратегию спортивной тренировки.

Прямолинейное применение в практике обобщенных модельных характеристик без обоснованных путей и ограничений их использования не будет способствовать последовательному повышению спортивного мастерства, предупреждают В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский (1985).

Этапы   многолетней   спортивной   тренировки 
лыжника-гонщика

1. Предварительная спортивная подготовка.

Возраст – 9-12 лет

Спортивная квалификация – б/р, 2 юн., 1 юн. разряд

Основные задачи – воспитание интереса к занятиям лыжными гонками; разносторонняя физическая подготовка; специализированная общая физическая подготовка с постепенным повышением напряженности нагрузок силовых общеразвивающих и специально-подготовительных упражнений; последовательно осваивать степени физической подготовленности от начальной до 16; разучивать способы передвижения на лыжах (лыжные ходы на равнине и на подъемах, горнолыжную технику лыжника-гонщика).

2. Начальная специальная подготовка

Возраст – 13-16 лет

Спортивная квалификация – III, II, I разряд

Основные задачи – рациональное увеличение объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной и специальной физической подготовки в соответствии с возрастом, квалификацией и полом спортсмена; освоить 15, 14, 13, 12, 11, 10, 9. 8, 7 степени физической подготовленности; совершенствовать технику и тактику лыжника-гонщика; целенаправленное воспитание волевых качеств.

3. Спортивное совершенствование

Возраст – 17-23 лет

Спортивная квалификация – кандидат в мастера спорта, мастер спорта

Основные задачи – последовательное и доступное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной и специальной физической подготовки с опережающими темпами прироста нагрузок по объему и интенсивности средств специальной физической подготовки над темпами прироста нагрузок по объему и интенсивности средств общей специализированной физической подготовки; освоить 6, 5. 4, 3, 2, 1 степени физической подготовленности; совершенное владение техникой и тактикой лыжника-гонщика; воспитание волевых качеств; умение добиваться высоких результатов в основных соревнованиях.
4. Высшее спортивное мастерство

Возраст – 24-30 лет

Спортивная квалификация – мастер спорта международного класса

Основные задачи – освоение тренировочных и соревновательных нагрузок средств специальной физической подготовки мирового уровня; приобретение психологической готовности к борьбе за победу на соревнованиях самого высокого уровня.

5. Сохранение высших достижений

Возраст – 30-35 лет

Спортивная квалификация – мастер спорта международного класса

Основные задачи – поддержание специальной работоспособности на уровне лучших лыжников мира.

В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский (1985) отмечают тенденцию к относительно узкой специализации тренерского состава: 

· одни тренеры занимаются обучение и отбором;

· другие – тренировкой на ранних этапах совершенствования;

· третьи – работой с квалифицированными спортсменами.

Это правильно лишь в том случае, если тренеры,  работающие с детьми и подростками, рассматривают свою деятельность в свете задач и требований многолетней подготовки спортсменов к высшим достижениям. Таким образом, необходимо, чтобы тренеры, вне зависимости от контингента учеников, с которыми они работают, были знакомы со всеми звеньями системы подготовки квалифицированных спортсменов.

СПЕЦИАЛЬНАЯ   РАБОТОСПОСОБНОСТЬ;
ОСНОВНЫЕ   И   ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ   СРЕДСТВА 
физической   подготовки   лыжника-гонщика

При воспитании специальной работоспособности спортсмена применяют основные и вспомогательные средства тренировки (физические упражнения), отвечающие определенным особенностям напряженности, направленности и специфичности их нагрузок.

Одной из особенностей современного периода развития методики тренировки является заинтересованность тренеров и специалистов в творческом обновлении и распределении средств физической подготовки на основные и вспомогательные, в оптимальном планировании их сочетаний и соотношений тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах годовых циклов тренировки в зависимости от квалификации, возраста и пола спортсмена для достижения максимального эффекта в преемственности и темпах ежегодного прироста общей специализированной и специальной физической подготовленности.

Повышение уровня общей специализированной и специальной физической подготовленности спортсмена на этапах годовых циклов многолетней тренировки во многом зависит от применения новых, совершенствования известных основных и вспомогательных средства системы физической подготовки. Продуманная классификация физических упражнений в избранном виде спорта и специализации по признаку специфичности на основные и вспомогательные поможет тренеру целенаправленно планировать специализированную общую и специальную физическую подготовленность спортсменов.

В качестве основных средств физической подготовки лыжников-гонщиков В.М. Ковязин, В.Н. Потапов, В.Я. Субботин (1997) рекомендуют собственно-соревновательные упражнения, тренировочные формы соревновательных упражнений и специальные подготовительные упражнения, включающие элементы соревновательных действий.

1. Бег с прыжковой имитацией попеременного двухшажного хода в подъемы с палками предельного – 100% и большого – 90% объема нагрузки с тренировочной скоростью (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин).

2. Бег с прыжковой имитацией попеременного двухшажного хода в подъемы с палками с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин и выше).

3. Скоростной бег на лыжах на отрезках 20-30% основной соревновательной дистанции (частота сердечных сокращений 180 уд/мин и выше).

4. Контрольно-тренировочный бег на лыжах (частота сердечных сокращений 180 уд/мин и выше).

5. Соревнования на лыжах.

К вспомогательным средствам физической подготовки В.М. Ковязин, В.Н. Потапов, В.Я. Субботин (1997) относят общеподготовительные и специально-подготовительные средства без элементов соревновательных действий.

1. Бег на лыжах с тренировочной скоростью (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин).

2. Повторный бег на лыжах в подъемы различной длины, средней и большой крутизны с тренировочной скоростью (темп 140 шагов в 1 мин), с соревновательной скоростью (темп 150 шагов в 1 мин).

3. Бег с прыжковой имитацией попеременного двухшажного хода в подъемы с палками среднего – 70% и малого – 50% объема нагрузки с тренировочной скоростью (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин).

4. Гимнастические общеподготовительные упражнения: подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре лежа (отжимания), сгибание рук в упоре на брусьях (отжимания на брусьях), приседания на одной ноге («пистолет»), приседания на двух ногах, выпрыгивания вверх из глубокого приседа, различные многоскоки по типу десятикратного прыжка, упражнения с резиновым амортизатором и блочными устройствами, различные комплексы общеразвивающих и специальных подготовительных упражнений.

5. Кроссовый бег на равнине с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин и выше).

6. Кроссовый бег на равнине и сильнопересеченной местности (на холмах) с тренировочной скоростью (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин).

7. Бег на лыжероллерах с тренировочной скоростью (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин).

8. Бег на лыжероллерах с соревновательной скоростью (частота сердечных сокращений 180 уд/мин и выше).

9. Спортивные игры – футбол, баскетбол.

10. Плавание – кроль на груди (без учета времени).

11. Езда на велосипеде (свободное катание).

Планирование в многолетней тренировке лыжника-гонщика рациональной последовательности, сочетаний, соотношений индивидуальной преемственности параметров тренировочных и соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств физической подготовки в годовых тренировочных программах от одного возраста к следующему обеспечит повышение ежегодного уровня специальной, скоростной и силовой выносливости (физических качеств, определяющих специальную работоспособность лыжника гонщика), рост спортивных результатов.

Напряженность тренировочной и соревновательной нагрузки – суммарный (интегральный) показатель объема и интенсивности физической нагрузки.

В.Н. Манжосов (1986) определяет понятие напряженности нагрузки как отношение показанной скорости к максимально возможной на данной дистанции.

Напряженность нагрузки при преодолении какой-либо дистанции определяется отношением планируемой скорости тренировочного средства к максимально возможной и выражается в процентах или в условных баллах нагрузки по напряженности, оцениваемая по десятибальной системе – (10% напряженности нагрузки соответствуют 1 условному баллу нагрузки по напряженности, 20% – 2 баллам и т.д., 100% - 10 баллам).

Преодоление какой-либо дистанции с соревновательной скоростью отражает 100% напряженности нагрузки (10 условных баллов).

Направленность нагрузки – означает применение средств подготовки (тренировки), содействующих развитию отдельных физических качеств; обучению (ознакомлению, разучиванию, закреплению и совершенствованию) техники вида спорта; повышению уровня психологической подготовленности спортсмена.

Специфичность нагрузки – отражает степень соответствия тренировочных средств двигательной структуре соревновательных упражнений.

Тренировочная нагрузка 

В кроссовом беге; в беге с прыжковой имитацией; при передвижении на лыжероллерах и на лыжах: 

– бег с тренировочной скоростью 
   (частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)

– бег с соревновательной скоростью
   (частота сердечных сокращений 18 уд/мин. и выше)

Соревновательная нагрузка

Это комплекс физических и психических напряжений (в борьбе за реально возможный результат на соревнованиях с высоким уровнем конкуренции и ответственности), который не воспроизвести никакой тренировочной нагрузкой.

Управление напряженностью 
тренировочных и соревновательных нагрузок 
средств тренировки лыжников-гонщиков

Управление напряженностью физической нагрузки программ циклов спортивной тренировки (микроциклов, мезоциклов, макроциклов, многолетних циклов) осуществляется с целью достижения необходимого уровня развития физических качеств и функциональных возможностей организма лыжников-гонщиков в соответствии с возрастом, квалификацией и полом.

Под управлением в самом общем виде можно понимать процесс целенаправленного воздействия на какой-либо объект для повышения эффективности его функционирования и развития (Н.В. Жмарев, 1980).

Напряженность физической нагрузки – суммарный (интегральный) показатель параметров объема и интенсивности средств тренировки. Напряженность нагрузки выражается отношением выполненного объема (продолжительности) к максимально возможному в той или иной зоне интенсивности. Величина напряженности физических нагрузок циклических средств тренировки лыжников-гонщиков определяется соотношением величин дистанций и скорости их преодоления. Чем больше дистанция, тем ниже скорость ее преодоления, и наоборот. В.Н.  Манжосов (1986) утверждает, что напряженность нагрузки на каждой отдельно взятой дистанции есть отношение показанной скорости к максимально возможной и выражается в процентах.

Результативность многолетней подготовки спортсменов в значительной мере зависит от рационального управления напряженностью, направленностью, специфичностью тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки на том или ином этапе годовых программ тренировки. Наиболее эффективным средством управления подготовкой спортсмена Г.В. Александрова, В.Ю. Волков, Ю.Т. Чихачев (1985) считают комплексный контроль. Полная и разносторонняя информация (оперативная, текущая, этапная) о динамических характеристиках физической подготовленности позволяет принимать объективные управляющие решения по коррекции тренировочной и соревновательной нагрузки на макро-, мезо-, микроцикл, на тренировочное занятие. Контроль выполняет корректирующую функцию, если будет проводится систематически, своевременно и на основе объективных критериев (Н.В. Жмарев, 1980).

Основными направлениями процесса управления физической подготовленностью спортсменов В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский (1985) считают:

· моделирование физической и функциональной подготовленности к соревновательной деятельности;

· диагностику на основе комплексного контроля;

· разработку рекомендаций по коррекции напряженности тренировочного процесса и индивидуального выбора параметров физических нагрузок средств тренировки на различных циклах тренировочного процесса.

Корректирование напряженности тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки на этапах и периодах годовых циклов заключается в выборе оптимальных соотношений компонентов и параметров тренировочных и соревновательных нагрузок различных средств тренировки в зависимости от задач программы цикла тренировки и уровня подготовленности лыжников, который определяется системой контрольных заданий физических упражнений (тестов) оперативного, текущего и этапного педагогического контроля.

Оптимизация диагностики подготовленности спортсмена после выполнения физических нагрузок отдельных занятий, циклов тренировки большой и предельной напряженности существенно зависит от снижения субъективности оценки его физических качеств и функциональных возможностей. Чтобы получить объективную количественную оценку подготовленности спортсмена на различных этапах его подготовки, достоверно определить влияние на состояние спортсмена выполняемых им упражнений (тренировочных нагрузок), необходимо использовать в процессе контроля тесты, методы и технические средства измерения, отвечающие требованиям информативности и надежности (В.В. Иванов, 1987). Под информативностью теста, метода, критерия в спортивной метрологии и теории тестов принято подразумевать степень точности определения того или иного свойства, качества, способности, характеристики и т.п., для оценки которого они используются (В.М. Зациорский, 1979).

Задача повышения объективности оценки состояния спортсмена может быть решена с помощью рациональных методов медико-биологического, биохимического, психологического контроля и новых, научно обоснованных контрольных заданий физических упражнений педагогического контроля общей и специальной физической подготовленности лыжников-гонщиков. Разработку рекомендаций нормативов оценки уровня физической подготовленности лыжников-гонщиков осуществлять в соответствии с возрастом, квалификацией, полом и задачами этапов годовых программ тренировки на основе специфических закономерностей построения физического воспитания, требований к педагогическим контрольным испытаниям и теории периодизации спортивной тренировки.

Применение в тренировочном процессе высоко информативных контрольных заданий физических упражнений, а также методов медико-биологического, биохимического и психологического контроля оптимизирует всестороннюю оценку подготовленности спортсменов в конкретное время.

Этапным контролем тренировочного процесса предусматривается:

· определение динамики уровня подготовленности по общей и специальной физической подготовке;

· анализ выполненных объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки разной напряженности, направленности и специфичности;

· глубокая и всесторонняя оценка состояния спортсмена в начале и в конце каждого этапа годового цикла тренировки.

Главные задачи текущего контроля:

· выявление изменений состояния спортсмена после проведения одного или серии занятий; внесение соответствующих коррекций напряженности тренировочного процесса.

Оперативный контроль проводится с целью экспресс-оценки реакции организма спортсмена на физическую нагрузку сразу после выполнения упражнения или задания.

Итак, схему управления напряженностью тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки на любом этапе годового цикла тренировки составляют:

· анализ информации системы методов комплексного контроля тренировочного процесса прошедшего этапа годового цикла;

· выявление ведущих факторов, за счет которых достигнуто данное состояние спортсмена;

· определение основных задач (направлений) в дальнейшей подготовке;

· принятие эффективных управляющих решений по коррекции напряженности тренировочных и соревновательных нагрузок средств тренировки очередного цикла тренировки.

Управление  многолетней  спортивной  подготовкой













Управление: прогнозирование (предвидение, предсказание), планирование, организация, руководство с координацией, контроль, анализ.

Возможные цели – возможность спортивных достижений при благоприятных обстоятельствах (Н.В. Жмарев, 1980).

Спортивная деятельность (спорт) охватывает собственно-соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней, а также специфические межчеловеческие отношения и поведенческие нормы, складывающиеся на основе этой деятельности (Л.П. Матвеев, 1991).

ПРЕДЕЛЬНО   ДОПУСТИМЫЕ   ТРЕНИРОВОЧНЫЕ   НАГРУЗКИ ЦИКЛИЧЕСКИХ   СРЕДСТВ   ФИЗИЧЕСКОЙ   ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ   ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ   И   ЛЫЖНИЦ-ГОНЩИЦ
В  ОТДЕЛЬНЫХ  ЗАНЯТИЯХ  НА  ЭТАПАХ  ГОДОВЫХ  ЦИКЛОВ ТРЕНИРОВКИ   ОТ   НОВИЧКА   ДО   МАСТЕРА   СПОРТА

При воспитании физических качеств и совершенствовании функциональных возможностей организма лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц различной квалификации и возраста спортивная тренировка предполагает использование определенных рекомендаций положительной динамики больших тренировочных нагрузок циклических средств физической подготовки лыжника-гонщика в отдельных занятиях на этапах годовых циклов тренировочного процесса.
Для достижения высоких результатов в лыжных гонках требуется очень напряженная тренировочная работа. Подготовка к высшим достижениям представляет собой длительный процесс, начало которого приходится на детство, а завершение – на зрелый возраст. Возраст молодежи, занимающейся лыжными гонками с целью физического совершенствования или достижения спортивного мастерства в спортивных школах, секциях и любительских клубах от 9-10 до 22-24 лет. 

Работая с юными спортсменами, всегда надо помнить, что главная задача состоит в подготовке полноценной смены квалифицированным взрослым спортсменам (П.И. Кабачкова, 1982). Познать существующие закономерности развития организма и эффективно реализовать их в конкретную тренировочную программу – настоящее искусство (И.Л. Мещеряков, 2002). 

Важным в тренировке спортсменов, отмечает М.Я. Набатникова (1982), является раздел о допустимых нагрузках. При этом руководящим должно стать положение – достижение только необходимых показателей. Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры тренировочных нагрузок.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным (И.Л. Мещеряков. 2002).

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние (В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский, 1985).

С самого начала спортивного пути необходимо приучать детей к выполнению должных объемов тренировочной работы, благодаря чему закладывается надлежащий фундамент базовой подготовки. Педагогическая и психологическая установки на освоение повышенных требований уже на этапе начальной спортивной специализации (возраст 13-16 лет, спортивная квалификация III, II, I разряд) не только позволяют создать благоприятный физиологический фон для роста спортивных достижений, но и обеспечить более планомерный переход к тренировочным нагрузкам последующих этапов многолетней тренировки (П.И. Кабачкова, 1982).

Тренировочный процесс на разных этапах спортивной деятельности имеет принципиально различный характер, неодинаков по объему и интенсивности занятий, а также методическим подходом к ним. Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. С ростом подготовленности лыжника тренировочные занятия должны приобретать все более специализированный характер (И.Л. Мещеряков, 2002).

Совершенствование управления процессом физической подготовки лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц различного возраста и квалификации диктует необходимость оптимизации развивающих тренировочных нагрузок циклических средств физической подготовки, способных обеспечить достижение достаточного уровня общей разносторонней физической подготовленности, общей специализированной физической подготовленности, специальной физической подготовленности спортсменов к успешному освоению необходимых объемов соревновательных нагрузок в годовых циклах тренировки.

Только с помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен (Джеймс Е. Каунсилмен, 1972).

Рекомендуемые возрастные стандарты предельно допустимых тренировочных нагрузок циклических средств физической подготовки для лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц в отдельных занятиях на этапах годовых циклов тренировки от новичка до мастера спорта являются эффективным фактором оптимизации системы управляющих воздействий на целенаправленное развитие общей специализированной и специальной физической подготовленности лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц разных возрастных групп и квалификации. Это определяющие критерии последовательного отбора спортсменов на очередную ступень спортивной тренировки с предельно допустимой напряженностью нагрузок циклических средств физической подготовки в отдельных занятиях. Количественные показатели объема и интенсивности циклических средств общей специализированной и специальной физической подготовки могут быть использованы как модельные характеристики достаточной физической подготовленности лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц различного возраста (от 10 до 24 лет) и квалификации на этапах годовых циклов тренировки с целью рационального планирования индивидуальных темпов развития общей специализированной физической подготовленности и специальной физической подготовленности спортивных резервов в лыжных гонках.
Положительная динамика и преемственность предельно допустимых тренировочных нагрузок циклических средств физической подготовки лыжников-гонщиков и лыжниц-гонщиц в отдельных занятиях на этапах годовых циклов тренировки окажет помощь в практической работе тренерам по лыжным гонкам и биатлону для последовательного освоения спортсменами предельно допустимых тренировочных нагрузок циклических средств физической подготовки лыжника гонщика и достижения необходимых уровней развития физических качеств и функциональных возможностей организма спортсменов различной квалификации и возраста в соответствии с режимом спортивной деятельности в лыжных гонках на этапах годовых циклов многолетнего тренировочного процесса.
В отдельных тренировках на лыжах при отличном скольжении и хорошей лыжне, когда условия тренировки оказываются облегченными, увеличивать не длину тренировочной дистанции, а тренировочную скорость, т.е. быстрее преодолевать тренировочную дистанцию, чтобы интенсивность бега на лыжах получалась в режиме частоты сердечных сокращений 140-160 уд./мин.

Бег на лыжах, кроссовый бег, бег с прыжковой имитацией попеременного двухшажного хода в подъемы с палками, бег на лыжероллерах выполнять только на сильнопересеченной местности с требуемыми (правилами соревнований) перепадами высот для спортсменов массовых разрядов и для спортсменов высокого класса.

В целях предупреждения острого утомления и перенапряжения С.М. Дедковский (1973) утверждает, что тренировочные занятия с большой нагрузкой можно применять не чаще, чем через 2 дня, а в работе с юношами – через 3-4 дня. Это надо рассматривать как первое методическое правило чередования занятий в микроциклах тренировки. Исключение из него, и то для спортсменов самой высокой квалификации и в состоянии отличной подготовленности, надо делать лишь при подготовке к крупным соревнованиям. После большой нагрузки любой направленности на следующий день можно проводить или разгрузочное занятие, или занятие другой направленности, но с пониженной нагрузкой. 
Мужчины 23-24 года, мастер спорта
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	20
	30
	40
	20

	равнина – каждый километр за 4,00
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,10
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 40 прыжков (250 см) за 20 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	25
	30
	15

	 – каждый километр за 4,20
	
	
	
	

	   (100 м – 44 прыжка (230 см) за 20 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	40
	50
	35

	 – каждые 5 км – 17,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	15
	15
	15

	равнина – каждый километр за 4,15
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	50
	60
	50

	 – каждые 5 км  (класс. ход  16,00 )
	
	
	

	(коньк. ход 15,30 )
	
	
	


Мужчины 21-22 года, мастер спорта
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	20
	30
	40
	20

	равнина – каждый километр за 4,00
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,10
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 40 прыжков (250 см) за 20 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	20
	25
	15

	 – каждый километр за 4,20
	
	
	
	

	   (100 м – 44 прыжка (230 см) за 20 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	35
	40
	30

	 – каждые 5 км – 17,30
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	15
	15
	15

	равнина – каждый километр за 4,15
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	40
	50
	40

	 – каждые 5 км  (класс. ход  16,15 )
	
	
	

	(коньк. ход 15,45 )
	
	
	


Юниоры  19-20 лет, кандидат в мастера спорта
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	15
	20
	30
	15

	равнина – каждый километр за 4,05
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,15
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 40 прыжков (250 см) за 20 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	15
	20
	12

	 – каждый километр за 4,25
	
	
	
	

	   (100 м – 44 прыжка (230 см) за 21 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	30
	35
	25

	 – каждые 5 км – 18,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	12
	12
	12

	равнина – каждый километр за 4,15
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	35
	40
	35

	 – каждые 5 км  (класс. ход  16,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 16,00 )
	
	
	


Юноши  18 лет, кандидат в мастера спорта
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	15
	20
	25
	15

	равнина – каждый километр за 4,10
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,20
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 40 прыжков (250 см) за 20 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	15
	18
	10

	 – каждый километр за 4,30
	
	
	
	

	   (100 м – 44 прыжка (230 см) за 21 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	25
	30
	20

	 – каждые 5 км – 18,30
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	12
	12
	12

	равнина – каждый километр за 4,15
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	30
	35
	30

	 – каждые 5 км  (класс. ход  17,00 )
	
	
	

	(коньк. ход 16,15 )
	
	
	


Юноши  17 лет,  I  разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	12
	15
	20
	12

	равнина – каждый километр за 4,15
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,25
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 42 прыжка (240 см) за 22 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	12
	15
	10

	 – каждый километр за 4,35
	
	
	
	

	   (100 м – 46 прыжков (220 см) за 22 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	20
	25
	15

	 – каждые 5 км – 19,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	10
	10
	10

	равнина – каждый километр за 4,20
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	25
	30
	25

	 – каждые 5 км  (класс. ход  17,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 16,30 )
	
	
	


Юноши  16 лет,  I  разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	10
	12
	15
	10

	равнина – каждый километр за 4,25
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,35
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 44 прыжка (230 см) за 23 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	10
	12
	8

	 – каждый километр за 4,45
	
	
	
	

	   (100 м – 48 прыжков (210 см) за 23 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	15
	20
	12

	 – каждые 5 км – 20,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	30
	40
	50
	30

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	8
	8
	8

	равнина – каждый километр за 4,30
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	20
	25
	20

	 – каждые 5 км  (класс. ход  18,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 17,30 )
	
	
	


Юноши  15 лет,  II  разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	8
	10
	12
	8

	равнина – каждый километр за 4,30
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,40
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 46 прыжков (220 см) за 24 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	8
	10
	6

	 – каждый километр за 4,50
	
	
	
	

	   (100 м – 50 прыжков (200 см) за 24 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	12
	20
	10

	 – каждые 5 км – 21,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	30
	40
	50
	30

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	6
	6
	6

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	15
	20
	15

	 – каждые 5 км  (класс. ход  19,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 18,30 )
	
	
	


Юноши  14 лет,  II  разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	6
	8
	10
	8

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,45
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 48 прыжков (210 см) за 25 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	6
	8
	5

	 – каждый километр за 4,55
	
	
	
	

	   (100 м – 53 прыжка (190 см) за 25 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	10
	15
	8

	 – каждые 5 км – 22,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	25
	30
	40
	25

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,7
	0,3
	0,3

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	5
	5
	5

	равнина – каждый километр за 4,40
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	12
	15
	12

	 – каждые 5 км  (класс. ход  20,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 19,30 )
	
	
	


Юноши  13 лет,  III  разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	5
	6
	8
	6

	равнина – каждый километр за 4,40
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,50
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	3
	–
	–
	–

	– 10 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 50 прыжков (200 см) за 26 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	4
	5
	3

	 – каждый километр за 5,00
	
	
	
	

	   (100 м – 55 прыжков (180 см) за 26 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	8
	10
	8

	 – каждые 5 км – 24,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	20
	25
	30
	20

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,5
	0,3
	0,3

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	5
	5
	5

	равнина – каждый километр за 4,45
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	10
	12
	10

	 – каждые 5 км  (класс. ход  21,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 20,30 )
	
	
	


Юноши  12 лет,  1 юн. разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	3
	5
	6
	5

	равнина – каждый километр за 4,50
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 5,00
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	0,4
	–
	–
	–

	– 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (равнина)
	
	
	
	

	          (длина прыжков – 190 см)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	2,5
	3
	2,5

	 – каждый километр за 5,10
	
	
	
	

	   (100 м – 62 прыжка (160 см) за 28 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	6
	8
	6

	 – каждые 5 км – 30,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	–
	–
	–
	–

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	3
	3
	3

	равнина – каждый километр за 4,55
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	8
	10
	8

	 – каждые 5 км  (класс. ход  25,00 )
	
	
	

	(коньк. ход 23,00 )
	
	
	


	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	2
	3
	5
	3

	равнина – каждый километр за 5,00
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 5,10
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	0,4
	–
	–
	–

	– 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (равнина)
	
	
	
	

	          (длина прыжков – 180 см)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъем (6-8 градусов) – 50 м:
	–
	1,5
	–
	1,5

	а) без палок  5 х 50 м через 100 м бега (круг 150 м)

    (50 м – 33 прыжка (150 см) за 14 сек.)

           отдых 5 мин.
	
	
	
	

	б) с палками 5 х 50 м через 100 м бега (круг 150 м)

    (50 м – 33 прыжка (150 см) за 14 сек.)
	
	
	
	

	4.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	–
	2
	–

	 – каждый километр за 5,30
	
	
	
	

	   (100 м – 67 прыжков (150 см) за 32 сек)
	
	
	
	

	5.  Бег на лыжероллерах:
	–
	5
	6
	5

	 – каждые 5 км – 34,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,1
	0,1
	0,1
	0,1

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	2
	2
	2

	равнина – каждый километр за 5,10 - 5,20
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	6
	8
	6

	 – каждые 5 км  (класс. ход  28,00 )
	
	
	

	(коньк. ход 26,00)
	
	
	


Мальчики  10-11 лет,  без разряда - 2 юн. разряд
Женщины  21-22 года,  мастер спорта
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	15
	20
	30
	15

	равнина – каждый километр за 4,15
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,25
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 42 прыжка (240 см) за 22 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	15
	20
	12

	 – каждый километр за 4,35
	
	
	
	

	   (100 м – 46 прыжков (220 см) за 22 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	30
	35
	25

	 – каждые 5 км – 19,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	12
	12
	12

	равнина – каждый километр за 4,30
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	35
	40
	35

	 – каждые 5 км  (класс. ход  17,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 16,30 )
	
	
	


Юниорки  19-20 лет,  мастер спорта
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	15
	20
	25
	15

	равнина – каждый километр за 4,20
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,30
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 42 прыжка (240 см) за 22 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	15
	18
	10

	 – каждый километр за 4,40
	
	
	
	

	   (100 м – 46 прыжков (220 см) за 22 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	25
	30
	20

	 – каждые 5 км – 19,30
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	12
	12
	12

	равнина – каждый километр за 4,30
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	30
	35
	30

	 – каждые 5 км  (класс. ход  18,00 )
	
	
	

	(коньк. ход 17,00 )
	
	
	


Девушки  18 лет,  кандидат в мастера спорта

	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	12
	15
	20
	12

	равнина – каждый километр за 4,25
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,35
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 44 прыжка (230 см) за 23 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	12
	15
	10

	 – каждый километр за 4,45
	
	
	
	

	   (100 м – 48 прыжков (210 см) за 23 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	20
	25
	15

	 – каждые 5 км – 20,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	10
	10
	10

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	25
	30
	25

	 – каждые 5 км  (класс. ход  18,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 17,30 )
	
	
	


Девушки  17 лет,  кандидат в мастера спорта

	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	10
	12
	15
	10

	равнина – каждый километр за 4,30
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,40
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 46 прыжков (220 см) за 24 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	10
	12
	8

	 – каждый километр за 4,50
	
	
	
	

	   (100 м – 50 прыжков (200 см) за 24 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	15
	20
	12

	 – каждые 5 км – 21,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	25
	30
	40
	25

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,7
	0,3
	0,3

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	8
	8
	8

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	20
	25
	20

	 – каждые 5 км  (класс. ход  19,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 18,30 )
	
	
	


Девушки  16 лет,  I  разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	8
	10
	12
	8

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,45
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 48 прыжков (210 см) за 25 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	8
	10
	6

	 – каждый километр за 4,55
	
	
	
	

	   (100 м – 53 прыжка (190 см) за 25 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	12
	20
	10

	 – каждые 5 км – 22,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	25
	30
	40
	25

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,7
	0,3
	0,3

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	6
	6
	6

	равнина – каждый километр за 4,40
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	15
	20
	15

	 – каждые 5 км  (класс. ход  20,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 19,30 )
	
	
	


Девушки  15 лет,  I  разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	6
	8
	10
	8

	равнина – каждый километр за 4,40
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,50
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 50 прыжков (200 см) за 26 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	6
	8
	5

	 – каждый километр за 5,00
	
	
	
	

	   (100 м – 55 прыжков (180 см) за 26 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	10
	15
	8

	 – каждые 5 км – 24,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	25
	30
	40
	25

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,7
	0,3
	0,3

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	5
	5
	5

	равнина – каждый километр за 4,45
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	12
	15
	12

	 – каждые 5 км  (класс. ход  21,30 )
	
	
	

	(коньк. ход 20,30 )
	
	
	


Девушки  14 лет,  II  разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	5
	6
	8
	6

	равнина – каждый километр за 4,45
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,55
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	3
	–
	–
	–

	– 10 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	

	          (100 м – 53 прыжка (190 см) за 27 сек)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	4
	5
	3

	 – каждый километр за 5,05
	
	
	
	

	   (100 м – 59 прыжков (170 см) за 27 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	8
	10
	8

	 – каждые 5 км – 26,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	20
	25
	30
	20

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,5
	0,3
	0,3

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	5
	5
	5

	равнина – каждый километр за 4,50
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	10
	12
	10

	 – каждые 5 км  (класс. ход  23,00 )
	
	
	

	(коньк. ход 21,30 )
	
	
	


Девушки  12-13 лет,  1 юн. разряд – III  разряд

	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки
Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	3
	5
	6
	5

	равнина – каждый километр за 4,50
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 5,00
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	0,4
	–
	–
	–

	– 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (равнина)
	
	
	
	

	          (длина прыжков – 190 см)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	2,5
	3
	2,5

	 – каждый километр за 5,10
	
	
	
	

	   (100 м – 62 прыжка (160 см) за 28 сек)
	
	
	
	

	4.  Бег на лыжероллерах:
	–
	6
	8
	6

	 – каждые 5 км – 30,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	5.  Езда на велосипеде (дорожном):
	–
	–
	–
	–

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	3
	3
	3

	равнина – каждый километр за 4,55
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	8
	10
	8

	 – каждые 5 км  (класс. ход  25,00 )
	
	
	

	(коньк. ход 23,00 )
	
	
	


Девочки  10-11 лет,  без разряда - 2 юн. разряд
	Циклические средства

физической подготовки
Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

Подготовительный период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах)
в отдельных занятиях

	1.  Кроссовый бег:
	2
	3
	5
	3

	равнина – каждый километр за 5,10
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 5,20
	
	
	
	

	2.  Бег с многоскоками:
	0,4
	–
	–
	–

	– 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (равнина)
	
	
	
	

	          (длина прыжков – 170 см)
	
	
	
	

	3.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъем (6-8 градусов) – 50 м:
	–
	1,5
	–
	1,5

	а) без палок  5 х 50 м через 100 м бега (круг 150 м)

    (50 м – 35 прыжков (140 см) за 15 сек.)

           отдых 5 мин.
	
	
	
	

	б) с палками 5 х 50 м через 100 м бега (круг 150 м)

    (50 м – 35 прыжков (140 см) за 15 сек.)
	
	
	
	

	4.  Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	–
	2
	–

	 – каждый километр за 5,40
	
	
	
	

	   (100 м – 70 прыжков (140 см) за 34 сек)
	
	
	
	

	5.  Бег на лыжероллерах:
	–
	5
	6
	5

	 – каждые 5 км – 35,00
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	

	6.  Плавание (кроль на груди):
	0,1
	0,1
	0,1
	0,1

	
	
	
	
	

	
	Подг.

пер.
	Соревновательный период

	Тренировка на снегу
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль, 
март

	1.  Кроссовый бег:
	2
	2
	2

	равнина – каждый километр за 5,10 - 5,20
	
	
	

	2.  Бег на лыжах:
	6
	8
	6

	 – каждые 5 км  (класс. ход  30,00 )
	
	
	

	(коньк. ход 27,00)
	
	
	


Без применения больших тренировочных нагрузок был бы невозможен выдающийся успех наших лыжников-гонщиков 
(Ф. Терентьев, П. Колчин, Н. Аникин, В. Кузин), которые на Олимпийских играх 1956 года добились победы в эстафетной гонке 4х10 км. Анализируя их тренировку на этапе специальной физической подготовки подготовительного периода (сентябрь 1955 года), 
В.М. Наумов (1957) приводит в качестве примера одно из тренировочных заданий с большой нагрузкой великого лыжника 
Павла Константиновича Колчина – бег в чередовании с имитацией 
3 час. 30 мин. по сильнопересеченной местности (преодолено до 40 подъемов длиной 300-350 м). В результате больших физических нагрузок, систематической и упорной работы  П.К. Колчин на Олимпийских играх занял третьи места на дистанциях 15 и 30 км и показал лучшее время на 10 км в эстафете с отрывом от второго 
на 20 сек. И, наконец, в заключение сезона на розыгрыше первенства СССР 11-13 марта он завоевал звание чемпиона СССР на дистанциях 15 и 30 км с большим отрывом по времени.
В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и высокие по интенсивности тренировки 
(Джеймс Е. Каунсилмен, 1972). Тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне (В.В. Бойко, 1987).
Разумное сочетание больших, средних и малых нагрузок в тренировочном процессе положительно сказывается на росте спортивных результатов (А.Н. Воробьев, 1977). В различных тренировочных циклах каждой очередной годовой программы тренировки должна быть соответствующая разумность применения больших нагрузок при управлении процессом приобретения, стабилизации и временной утраты спортивной формы.

Только достаточно тренируясь, достаточно соревнуясь и достаточно изучив теорию спортивной подготовки вы будете двигаться вперед к мастерству.

Конечным итогом многолетней тренировки является достижение высокого спортивного результата, для чего необходим выход на тренировочные и соревновательные нагрузки лучших спортсменов страны, мира.
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