Результаты нагрузочной функциональной пробы
Проведена ступенеобразновозрастающая велоэргометрическая проба с одновременным определением уровня молочной кислоты на разных мощностях нагрузки

Цель:

1.Определение общей физической работоспособности

2.Определение показателя аэробной производительности

3.Определние функции постнагрузочного восстановления ЧСС

4.Определение пульсового режима зон энергообеспечения

1)мощность каждой ступени нагрузок 25 ватт

2)количество ступеней – 10 ступеней

3)продолжительность каждой ступени нагрузки - 2 мин

4)продолжительность тестирования – 19 мин

Оценка показателей по 5бальной школьной системе.
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По результатам данного тестирования можно сделать следующие выводы:
1.Уровни показателей общей работоспособности и аэробной производительности считать удовлетворительными
2.Показатель постнагрузочного восстановления  считать хорошим

3.Пульсовой показатель порога анэробного обмена составляет 134 уд.в мин.Пульс ПАНО-134уд.в мин
4.Выделяем следующие зоны энергообеспечения:
1)зона повышающая кислородную эффективность (пульс до 134 уд. в мин)

2)зона повышающая кислородную мощность- «мягкая»  (пульс от 134-150 уд. в мин)
3)зона повышающая кислородную мощность -«жесткая» (пульс от 150-168 уд. в мин)

4)зона стрессового воздействия(пульс более 168 уд. в мин)
Ориентировочный план подготовки на первый макроцикл.                  

Цель:1-адаптация кардиореспираторной системы，мышечно-связочно-суставных систем.
Макроцикл состоит из 4 недельных микроциклов.
Средства подготовки:А.велоэргометр,Б.силовые тренажеры,В.бассейн

Количество тренировок в неделю:4-3(в зависимости от трудовой нагрузки)

Если тренировки 4       1-силовая и 3-велотренировки

Если 3                            3-велотренировки

Варианты тренировок в недельном цикле:

А.Пн.,Вт.,Чт.,Пт.-дни тренировки

          Ср.,Сб.,Вс.-дни отдыха

Б.Пн.,Ср.,Пт.,Вс.-дни тренировки

           Вт.,Чт.,Пт.-дни отдыха

Велотренировка

Времятренинга-45-50 мин .Пульсовая зона-1-2
На начальном этапе необходимо подобрать;
1)комфортные пульсовые режимы в пределах 1 и 2 зоны и соответствующую мощность нагрузки.
2)подобрать комфортную частоту педалирования -70-75 оборотов

3)заключительную часть велотренинга можно разрешить свободным плаванием(время- 10-15 мин.,зона-№1)
Силовая тренировка
Задача: развитие силовой выносливости локальных мышечных групп.

Базовые упражнения:

1)жимы ногами в тренажере
2)разгибание ног в тренажере
3)голень в тренажере
Количество упражнений – 3

Время тренировки не более 40 мин

Количество повторений в подходе не менее 15 раз
Количество подходов 4-5

Хороший отдых между подходами.

Использовать принцип повторного максимума

Заминка – бассейн 10-15 мин в 1-й зоне
Главные принципы данного макроцикла
1- Постепенность увелечения нагрузки как по обьему, так и по интенсивности.Сначала увеличивается обьем-затем только интенсивность.2Регулярность тренировок.
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[image: image3.emf]постнагрузочное восстановление ЧСС
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