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ПЛАН ТРЕНИРОВОК

ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
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Таблица 13

Х2 Тема I Год обучеНIIЯ
I до двух лет I Свыше двух лет

I.ТеореТllческая подготовка
1 Лыжный споот В мире, России 2 2
2 Спорт и здоровье 3 4
3 Основы техники лыжных ходов

, 5~
4 Осповы методики тренировки 3 4
5 Педагогический и врачебный контроль, 3 4

физический возможности и
функциональное состояние организма
спортсмена

6 Правила соревнований по лыжным 3 5
гонкам

7 Лыжный инвентарь, мази, паршtJИНЫ - 3 5
ИТОГО 20 29

II.ПраКТII'Iеекая подготовка
1 Общая Физическая подготовка 273 312
2 Специальная- Физическая подготовка 58 113
3 Технико-тактическая подготовка 58 78
4 Стрелковая подготовка, в том числе 98 181

комплексная подготовка
5 Теопетическая подготовка 17 22
6 Контрольно-пeDeводные испытания 8
7 ИнструктODcкая и судейская практика - 8
8 Медицинское обследование 8 6

Объем циклической нагРУзки в год. км
Юноши 1840-165 2850-170
Девушки 1500-200 2150-250
Количество выстрелов в год
Пневматическое опужие 2000-150
Малокалиберное оружие 3000-100 7000-120

ВСЕГО ЧАСОВ 520 728



НОРМЫ ОБЕСПЕЧЕНИЯ

спортивным огиестрельным н пневматическим оружием и патронами к нему
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Таблица 14

Этап начальной Тренировочный этап Этап Этап высшего
подготовки (этап спортивной совершенствования спортивного

Этапы подготовки
специализации) спортивного мастерства

мастерства
1 год Свыше До 2-х Свыше

года лет двух лет
Возраст 9 11 12 13-15 16-17 18 и старше

занимающихся
Количество 12 10 8 6 5 4

занимающихся в
группе

СПОРТИВНОЕ ОРУЖИЕ (на группу, количество)
Спортивная О О 8 6 5 4

малокалиберная
винтовка калибра 5.6

мм
Пневматическое 12 10 8 6 5 4
оружие с дульной
энергией свыше 7.5

ДЖ
ПАТРОНЫ (на каждого занимающегося в год, шт.)

Патроны спортивные О О 5000 7000 8000 - 9000 15000
малокалиберные
калибра 5.6 мм

Пульки к Не ограничено
пневматическому

оружию
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