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     I Przygotowanie planu rocznego

     II  Powołanie Wojewódzkiej Kadry Młodzików spośród wyróżniających się     

          zawodników

    III   Badania lekarskie w Wojewódzkiej Poradni Sportowo - Lekarskiej

W listopadzie 2001 roku na kursokonferencji trenerów Kadry Wojewódzkiej Juniorów i Kadry Wojewódzkiej Młodzików Opolszczyzny w Pokrzywnej otrzymaliśmy propozycję prowadzenia Wojewódzkiej Kadry Młodzików w biegu na orientację.

Programowaniem i prowadzeniem szkolenia uzdolnionej młodzieży zajmuje się Stowarzyszenie Związków i Organizacji sportowych w Opolu.

Trenerzy prowadzący kadrę zobowiązani są do opracowania rocznego planu opartego o wytyczne Polskich Związków Sportowych.

W szkoleniu młodzików program MENiS przewiduje 26 dni ponad klubowego wspólnego treningu mającego wyłonić najbardziej przydatnych zawodników do Kadry Wojewódzkiej Młodzików.

Wspólny trening najzdolniejszych w województwie młodych zawodników pod okiem sprawdzonych trenerów najbardziej skutecznych w szkoleniu młodzieży, wpływa na upowszechnienie aktualnej wiedzy o treningu sportowym oraz na stosowanie nowoczesnych środków technicznych.

Sporządzanie programów i prowadzenie dokumentacji treningowej powoduje, że szkoleniowcy podchodzą do procesu szkolenia i programowania bardziej racjonalnie i planowo.

1   Plan szkolenia – założenia ogólne

Praca z Wojewódzką Kadrą Młodzików w biegu na orientację ma na celu podniesienie poziomu sprawności ogólnej, umiejętności technicznych, kształtowanie motoryki i koordynacji poprzez gry i zabawy, rozwijanie wydolności ogólnej.

Wszystkie te cele będą realizowane w czasie 130 godzin przewidzianych na pracę z Wojewódzką Kadrą Młodzików w roku 2002

1
Struktura rzeczowa treningu
I
II
III
całość

2
Przygotowanie siłowe
7,5

7,5
15,0

3
Przygotowanie wytrzymałościowe
10,0

10,0
20,0

4
Przygotowanie koordynacyjno – gibkościowe

-skocznościowe
10,0

10,0
20,0

5
Przygotowanie techniczne
7,5

20,0
27,5

6
Przygotowanie taktyczne
2,5

12,5
15,0

7
Przygotowanie psychiczne, teoretyczne i intelektualne
5,0

10,0
15,0

8
Zawody kontrolne
5,0
10,0
2,5
17,5

PROGRAM  SZKOLENIA

Data
Plan  szkolenia – treści  szczegółowe
Ilość  godzin

  9.08.2002

10.08.2002

11.08.2002

12.08.2002

13.08.2002

14.08.2002

15.08.2002

16.08.2002

17.08.2002

18.08.2002

19.08.2002

20.08.2002

21.08.2002


Przygotowanie techniczne – czytanie mapy

Przygotowanie siłowe – zajęcia w terenie

Przygotowanie wytrzymałościowe

Przygotowanie taktyczne

Przygotowanie koordynacyjno - gibkościowo        

- skocznościowe

Przygotowanie siłowe

Przygotowanie taktyczne

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie koordynacyjno – gibkościowo

- skocznościowe

Przygotowanie psychologiczne, teoretyczne i intelektualne

Przygotowanie wytrzymałościowe

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie psychologiczne, teoretyczne i intelektualne

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie wytrzymałościowe

Przygotowanie taktyczne

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie koordynacyjno – gibkościowo

- skocznościowe

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie taktyczne

Przygotowanie taktyczne

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie psychologiczne, teoretyczne i intelektualne

Przygotowanie wytrzymałościowe

Przygotowanie psychologiczne, teoretyczne i intelektualne

Przygotowanie koordynacyjno – gibkościowo

- skocznościowe

Zawody kontrolne


2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

REALIZACJA  PLANU  SZKOLENIOWEGO

Data


Godzina
TREŚĆ
Ilość 

godzin
Podpis prowadzącego

29.01.02

30.01.02

31.01.02

  1.02.02

  2.02.02

  3.02.02

  4.02.02


1330-1600

1700-1930

1000-1230

1500-1730

1100-1330

1500-1730

1300-1530

1900-2130

1030-1300

1500-1730

1030-1300

1500-1730

1030-1300

1500-1730

Przygotowanie wytrzymałościowe

- duża zabawa w terenie

Przygotowanie psychiczne-kształtowanie

wyobrażeń, kształtowanie pamięci

Przygotowanie wytrzymałościowe-bieg po nierównym terenie, miękkim podłożu, przeszkody naturalne

Przygotowanie koordynacyjno

- gibkościowo – skocznościowe - gry i zabawy w terenie

Przygotowanie siłowe - zajęcia w terenie, (wieloskoki, skipy, podbiegi - zbiegi)

Przygotowanie koordynacyjno

- gibkościowo – skocznościowe - gry i zabawy na hali sportowej

Udział w zawodach Pucharu Polski w narciarskim biegu na orientację w Harahowie

Przygotowanie taktyczne - analiza map, wybór wariantów

Przygotowanie siłowe-kształtowanie wytrzymałości siłowej (podbiegi, skipy, wieloskoki, podskoki)

Przygotowanie techniczne - odcinki liniowe - trening czytania mapy o średnim obciążeniu fizycznym i psychicznym

Przygotowanie koordynacyjno

- gibkościowo - skocznościowe - test sprawności ogólnej

Przygotowanie wytrzymałościowe - mała zabawa biegowa w terenie

Przygotowanie siłowe - trening obwodowy na sali gimnastycznej

Przygotowanie techniczne - ocena odległości, krokowanie w terenie


2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5




REALIZACJA  PLANU  SZKOLENIOWEGO

Data
Godzina
TREŚĆ


Ilość 

godzin
Podpis prowadzącego

 5.02.02

 6.02.02

 7.02.02

 
1000-1230

1500-1730

1100-1330

1500-1730

1000-1230

1430-1700
Przygotowanie wytrzymałościowe - duża zabawa biegowa w terenie

Przygotowanie koordynacyjno

-gibkościowo – skocznościowe - gry i zabawy na hali sportowej

Przygotowanie wytrzymałościowe

-marszobieg na dystansie 15 km

Przygotowanie techniczne

-utrzymywanie kierunku, bieg z kompasem na azymut

Zawody kontrolne-bieg na dystansie 2 km i 7 punktów kontrolnych, teren o dużej liczbie szczegółów rzeźby

Przygotowanie psychiczne-koncentracja, spostrzeganie i rozpoznawanie
2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5


14.06.02

15.06.02

16.06.02


1000-1400

1000-1400

1000-1200
Konsultacja startowa-bieg indywidualny na zawodach Pucharu Najmłodszych

Konsultacja startowa-bieg indywidualny na zawodach Pucharu Najmłodszych

Konsultacja startowa-bieg sztafetowy na zawodach Pucharu Najmłodszych
4

4

2


 9.08.02

10.08.02

11.08.02
1000-1230

1500-1730

1000-1230

1500-1730

1000-1230

1500-1730


Przygotowanie techniczne-czytanie mapy

Przygotowanie siłowe-trening w 

terenie (wieloskoki, skipy, podbiegi)

Przygotowanie wytrzymałościowe-marszobieg w terenie pofałdowanym 

10 km

Przygotowanie taktyczne-analiza map, wybór wariantów

Przygotowanie koordynacyjno –gibkościowo – skocznościowe - gry i zabawy terenowe

Przygotowanie siłowe-kształtowanie wytrzymałości siłowej (podbiegi, skipy, wieloskoki, podskoki)


2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5


REALIZACJA  PLANU  SZKOLENIOWEGO

Data


Godzina
TREŚĆ
Ilość

godzin
Podpis

prowadzącego

12.08.02

13.08.02

14.08.02

15.08.02

16.08.02

17.08.02

18.08.02
1000-1230

1500-1730

1000-1230

1500-1730

1000-1230

1500-1730

1900-2130

1000-1230

1500-1730

1000-1230

1500-1730

1000-1230

1500-1730

1000-1230

1500-1730
Przygotowanie taktyczne-wybór wariantów

Przygotowanie techniczne

 -zapamiętywanie i odnajdywanie się 

 -pamięć mapy i pamięć terenu

Przygotowanie koordynacyjno

-gibkościowo – skocznościowe - gry i zabawy na boisku

Przygotowanie psychologiczne, teoretyczne i intelektualne

- orientowanie mapy, kształtowanie wyobraźni - puzzle

Przygotowanie siłowe – trening obwodowy w terenie

Przygotowanie techniczne

- odnajdywanie się

Przygotowanie psychologiczne, teoretyczne i intelektualne – rysowanie mapy

Przygotowanie techniczne

-utrzymywanie kierunku, mierzenie i ocena odległości

Przygotowanie wytrzymałościowe-bieg po nierównym terenie, miękkim podłożu, przeszkody naturalne

Przygotowanie taktyczne – celowe odchylenie

Przygotowanie techniczne – ustawianie mapy

Przygotowanie koordynacyjno

-gibkościowo – skocznościowe - gry i zabawy terenowe

Przygotowanie techniczne 

– zdejmowanie kierunku z mapy

Przygotowanie taktyczne – dobór prędkości

Przygotowanie techniczne – kierunek dokładny i kierunek przybliżony
2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5


REALIZACJA  PLANU  SZKOLENIOWEGO

Data
Godzina
TREŚĆ


Ilość

godzin
Podpis

prowadzącego

19.08.02

20.08.02

21.08.02


1000-1230

1500-1730

1900-2130

1000-1230

1500-1730

1000-1230

1500-1730
Przygotowanie taktyczne – orientacja „pobieżna” i „pełna”

Przygotowanie techniczne – łączenia technik

– kierunek i czytanie mapy

- kierunek i mierzenie odległości

- pamięć i przybliżony kierunek

Przygotowanie psychologiczne, teoretyczne i intelektualne – kształtowanie pamięci - pexeso

Przygotowanie wytrzymałościowe-bieg po nierównym terenie, miękkim podłożu, przeszkody naturalne

Przygotowanie psychologiczne, teoretyczne i intelektualne – kształtowanie pamięci - pexeso

Przygotowanie koordynacyjno

-gibkościowo – skocznościowe – test sprawności ogólnej

Zawody kontrolne-bieg na dystansie 3 km i 9 punktów kontrolnych, teren o dużej liczbie szczegółów rzeźby


2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5




SPRAWDZIANY

Lp.
Data
3.02.2002








Próba
Borowice
30 m
5 - skok
koperta
ugięcia ramion



1
M.C.

3,94
10,10
24,10
36



2
M.J.

4,19
10,55
22,62
43



3
K.K.

4,59
8,80
23,75
46



4
K.N.

4,62
9,05
23,98
24



5
B.P.

4,42
9,50
23,38
16



6
K.P.

4,34
9,60
23,92
50



7
J.P.

4,79
9,00
24,09
22



8
M.R.

4,20
9,40
23,53
35



9
J.S.

4,23
9,20
24,22
16



10
G.S.

5,00
8,40
25,00
20



11
K.B.

-
-
-
-



12
D.P.

-
-
-
-



SPRAWDZIANY

Lp.
Data
21.08.2002








Próba
Pokrzywna
30 m
5 - skok
koperta
ugięcia ramion



1
M.C.

3,80
10,20
24,02
36



2
M.J.

3,50
11,30
22,00
45



3
K.K.

4,50
9,20
24,03
45



4
K.N.

4,60
9,30
23,82
22



5
B.P.

-
-
-
-



6
K.P.

4,27
9,70
23,51
48



7
J.P.

4,72
9,10
23,92
25



8
M.R.

4,05
9,80
23,10
38



9
J.S.

-
-
-
-



10
G.S.

5,02
9,60
24,78
30



11
K.B.

3,70
9,40
22,70
35



12
D.P.

5,04
10,90
23,98
30



