ОТЧЕТ 
О ходе подготовки сборных команд России по прыжкам на лыжах с трамплина, мужчины, женщины:  май — август сезон 2023–2024 г.г.
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Выполнение плана подготовки:
Годовой макроцикл строился по классической двуцикловой схеме. Такая схема определена участием спортсменов в бесснежных этапах Кубка России, Чемпионате России и зимнем соревновательном периоде. Принципиальная схема макроцикла представлена в таблице 1.

Таблица 1 – Принципиальная схема подготовки в годичном макроцикле
	1 Подготовительный период 10.04-27.09.2023

	Базовый этап 
10.04-30.05.2023
	Специально-подготовительный этап 28.05-30.08.2023
	Предсоревновательный этап 31.08-24.09.2023

	Втягивающий мезоцикл 
10-30.04
	Общеподг. Мезоцикл
01-27.05
	Трансфор-мирующий мезоцикл
28.05-16.07
	Формирующий мезоцикл
17.07-30.08
	Поддержива-
ющий
мезоцикл
31.08-10.09
	Подводящий мезоцикл 
11-24.09

	

	1 Соревновательный период 25.09-01.10.2023

	Чемпионат России (без снега)

	

	2 Подготовительный период 03.10-26.11.2023

	Специально-подготовительный этап
	Предсоревновательный этап

	Реабилитационно-подготовительный
мезоцикл
04–19.10
	Формирующий мезоцикл
20.10–12.11.2023
	Подводящий мезоцикл 


	

	2 Соревновательный период 27.11-25.03.2024

	Этап предварительных стартов
27.11-29.12.2023
	Этап основных стартов
30.12.2023-09.02.2024
	Этап главных стартов
10.02-25.03.2023

	Переходный период 26.03-09.04.2024



В соответствии с планом на этапах подготовки решались следующие задачи. Втягивающий мезоцикл: 
1) обеспечить готовность опорно-двигательного аппарата к силовым нагрузкам.
Общеподготовительный мезоцикл: 
1) улучшить показатели координационной подготовленности до 67 у.е. (в соответствии с методикой, используемой в ЦСП);
2) повысить уровень максимальной силы разгибателей бедра 
3) Улучшить показатели взрывной силы на нестабильной опоре.
Трансформирующий мезоцикл: 
1) снизить количество технических ошибок в фазе формирования;
2) трансформировать координационную подготовленность в полётную часть прыжка;
3) поддержать уровень взрывной силы (относительно показателей, достигнутых на предыдущем этапе).
Формирующий мезоцикл: 
1) в условиях соревнований выйти на уровень 91% HS;
2) удержать кол-во ошибок в пределах 16%; 
3) поддержать уровень физической подготовленности
Решение основных задач подготовки на сезон 2023-2024 (помесячно) сборных команд России по прыжкам на лыжах с трамплина (мужской/женский составы)

	Месяц
	Основные задачи

	Апрель
2023
	Провести комплекс восстановительных и лечебных мероприятий

	Май
2023
	1. Улучшить показатели координационной подготовленности до 67 у.е.
2. Повысить уровень максимальной силы разгибателей бедра (у новичков сборной) до 3,9 у.е.
3. Улучшить показатели взрывной силы на нестабильной опоре.

	Июнь
2023
	1. Снизить количество технических ошибок в фазе формирования
2. Трансформировать координационную подготовленность в полётную часть прыжка
3. Поддержать уровень взрывной силы

	Июль
2023
	1. Выйти на уровень 93% HS (при скоростях не более 102% от КМ)
2. Снизить кол-во технических ошибок до 16%
3. Поддержать уровень физической подготовленности

	Август
2023
	1. В условиях соревнований выйти на уровень 91% HS
2. Удержать кол-во ошибок в пределах 16%

	Сентябрь
2023
	1. В условиях соревнований выйти на уровень 91% HS
2. Снизить общее кол-во ошибок до 16%
3. Обеспечить сохранение уровня физической подготовленности

	Октябрь
2023
	1. Провести восстановление средствами активного отдыха
2. Поддержать координационные способности на уровне не ниже 75 у.е. и двигательные кондиции на уровне более 80 у.e. (по результатам ЭКО)

	Ноябрь
2023
	1. Скорректировать индивидуальную технико-тактическую подготовленность
2. Выйти на среднюю длину 93% HS при скорости не выше 102%
3. Поддержать уровень физической подготовленности

	Декабрь
2023
	1. Повысить стабильность технико-тактических действий в условиях соревнований (15-20% ошибок)
2. Обеспечить готовность спортсменов к условиям соревновательной деятельности

	Январь
2024
	1. Повысить уровень результатов соревновательной деятельности (≥ 93% HS; Топ-30)
2. Достичь максимальной стабильности технических действий (< 20% ошибок)
3. Поддержать двигательные кондиции

	Февраль
2024
	Достичь готовности к максимальному спортивному результату (≥ 94% HS; Топ-20)

	Март
2024
	1. Поддержать достигнутый уровень выступления в соревнованиях КМ
2. Поддержать физические кондиции



Для решения этих задач проведено 7 тренировочных мероприятий, общей продолжительностью 69 дней из них 55 тренировочных дня, 96 тренировок: 58 - сухие (ФП и СТУ); 38 прыжковые тренировки.
В таблице 2 представлено выполнение основных показателей подготовки в сравнении с планом подготовки и целевой комплексной программой.
Таблица 2 – Нагрузка, выполненная спортсменами основного состава сборной команды России по прыжкам на лыжах с трамплина в ходе подготовительного периода с 10 апреля по 03 сентября 2023 г в сравнении с планом
	Направление подготовки
	План
	Выполнение

	Общие показатели ТП
	Кол-во дней тренировок
	95
	106

	
	Кол-во тренировок
	130
	150

	
	Кол-во дней тренировочных мероприятий
	82
	69

	
	Соревнования, включая квалификацию
	10
	13

	
	Контрольные тренировки
	6
	3

	
	Кол-во часов
	350:34
	268:45

	
	Часы ФП
	296:49
	184:51

	
	Часы ТТП
	53:45
	83:53

	Аэробная подготовка, время
	Бег
	44:30
	21:50

	
	Спортивные игры
	41:00
	21:05

	
	Прочие виды аэробных нагрузок
	39:00
	13:10

	Скоростно-силовая направленность
	Спринт (до 20 с), подходы
	70
	43

	
	Прыжки, подходы
	175
	278

	
	Специфические прыжковые упражнения (имитационные), время
	37:00
	20:25

	
	Специфические прыжковые упражнения (на тренажерах), время
	5:00
	8:20

	Силовая подготовка
	Пресс / спина, подводы
	128
	123

	
	Стабилизация, время
	10:50
	13:10

	
	Штанга, кг 
	45 000
	74 630

	
	Общий объем силовых работ, время
	26:17
	30:39

	
	Max F ИЗОМЕТРИЯ (>100% от ПМ, ~1 повт., удержание несколько сек.)
	48
	44

	
	Max F (90% от ПМ, ~5 повт., жимовое усилие, низкий темп)
	27
	28

	
	Взрывная F (60–80% от ПМ, ~6 повт., взрывн. усилие, низкий темп)
	46
	79

	
	Быстрая F (30–50% от ПМ, ~8 повт., взрывн. усилие, высокий темп)
	14
	18

	
	Гипертрофия (70-85% от ПМ, ~8-12 повт., до отказа, жимовое усилие, средн./высокий темп)
	42
	58

	
	Силовая выносливость (30–70% от ПМ, 15> повт.)
	4
	15

	Технико-тактическая подготовка (ТТП), количество прыжков
	Прыжковая (Трамплин HS 40–80)
	33
	49

	
	Прыжковая (Трамплин HS 90–110) 
	125
	72

	
	Прыжковая (Трамплин HS 115–140) 
	57
	96

	
	Прыжковая (Трамплин HS 180 и выше) 
	-
	-

	
	Всего прыжков
	215
	217

	Координационная подготовка, время
	Акробатика в зале
	21:00
	3:25

	
	Координация, в движении, ролики, лесенка и т.п.
	27:30
	9:35

	
	Баланс, упр. на нестабильной поверхности
	40:30
	8:35

	ОФП, восстановление
	ОРУ (тонизация), разминка/заминка, упр. до легкого утомления
	19:30
	20:10

	
	Растяжка, стрейчинг и т.п. 
	37:30
	26:35


Отклонения от плана вызваны различными причинами. Основные причины - неточное планирование, частые отступления от плана в ходе оперативного планирования и учёт нагрузки по дневникам спортсменов.  
1 Оценка подготовленности по результатам соревновательной деятельности (мужской/женский составы):
Мужской состав:
Сравнение технических-тактических показателей спортсменов в ходе подготовки (учтены все тренировочные прыжки) представлены в таблице 4.
Таблица 4 – Сравнение статистики спортсменов в течение прошедших этапов подготовительного периода 2023-2024 г.г.

	Спортсмены
	Скорость разгона (% от КМ)
	Длина прыжка (% от HS)
	Оценка за технику (на 1 судью)
	Кол-во ошибок (%)

	Климов Е.
	101
	91,8
	17,3
	14,0

	Садреев Д.
	102,1
	95,3
	17,3
	20,2

	Назаров М.
	102,1
	92
	17,0
	20,2

	Мустафин В
	102,1
	93,2
	17,1
	16,2

	Баженов А.
	103
	88,5
	17,0
	18

	Маньков И.
	102,5
	92,1
	17,1
	18,5

	Пуртов М.
	102
	90,8
	17,3
	12,4

	Среднеев
	102,1±0,6
	92±2,1
	17,3±0,1
	17,1±3

	Плановое значение
	Не более 101,5
	Более 92
	17,3
	Не более 16



Женский состав:
Махиня Ирма- проблема с весом и психоэмоциональным состоянием.
Отправлена на индивидуальный план подготовки для приведения себя в спортивную форму соответствующее модельным характеристикам.
Прокопьева Кристина- в физическом плане показатели самые высокие за всю историю нахождения в основном составе сборной и продолжают расти, технически тоже очень прилично добавила, особенно в полетной части после использования аэродинамической трубы. Стала более стресс устойчивой.  
Кустова Александра – получила микротравму коленного сустава на сборе в Нижнем Тагиле, сейчас восстанавливается, 3-4 недели восстановление и должна снова приступить к полноценным тренировкам, до получения травмы как показывает этапное комплексное обследование силовые и скоростно-силовые показатели на хорошем уровне, улучшились показатели координационной подготовленности. Что касается прыжков у нее поменялись антропометрические параметры если сравнить с прошлым годом, то разница в +4 кг. А было еще больше и с постоянным худением и набиранием сильная нестабильность прыжков.
Тихонова Софья - Восстановилась после травмы коленного сустава, на данный период времени выполняет все нагрузки согласно плану подготовки. Выполняет хорошие прыжки не всегда стабильно, но можно сказать вернулась в свою форму до травмы и будет только прогрессировать. Рецидив травмы колена на 4-6 этапе Кубка России в Чайковском.
Ибрагимова Аделина – выполняет все нагрузки в полном объеме, очень хорошо добавила в силовой и координационной подготовленности. Улучшился полет после использования аэродинамической трубы. 
Колясникова Валерия – пришла из юниорского возраста к нам, на сегодняшний момент, очень хорошо добавила в взлетной части прыжка, в среднем на 30% улучшили силовые и скоростно-силовые показатели. Еще слабенькая координационная подготовленность, но относительно разницы от мая месяца к концу августа прибавка на 8%.
Субботина Анастасия – получила микротравму коленного сустава и заболела перед Первенством России и не смогла выступить на нем. В целом очень хорошо добавила в прыжках в этом сезоне, но еще есть проблемы с лишним весом, она пытается с ним бороться, но очень медленно.
Кручинина Кристина – Перспективная юниорка, очень хорошо поправила полетную часть после аэродинамической трубы, прыжки ее показывают, что она одна из сильнейших юниорок страны, что и показало Первенство России, она совершила самый дальний прыжок, но, к сожалению, из-за недовеса была дисквалифицирована (очень сильно похудела за подготовительный период).
Римденок Валерия – Первый сезон находится в составе юниорской сборной, перспективная юниорка с хорошими полетными качествами, но есть небольшие проблемы с лишним весом, выиграла летнее юношеское и юниорское первенство России в Нижнем Новгороде.
Марчукова Татьяна – так же, как и Валерия находится первый сезон в составе юниорской команды, имеет очень сильный перевес (лишнего 5-6кг), чему способствует череда микротравм колен, что и не позволяет ей показать весь свой потенциал. На Первенстве России была дважды второй.
Пискунова Ксения – второй сезон находится в юниорскую сборную команду, показывает очень нестабильные прыжки, потому что очень сильно плавает вес, то вверх, то вниз, на сборе сбрасывает, как приезжает из дома всегда +1 - +3 килограмма, именно это не позволяет стабильно хорошо прыгать.

Организационный план сборной команды России по прыжкам на лыжах с трамплина (мужской состав) до конца спортивного
сезона 2023-2024 года.
	16
	КР  (4/5/6 этап)
	30.08.-04.09.23
	Чайковский 

	17
	ТМ (муж/юниор)
	10.09-25.09.23
	Алма-Ата (Казахстан)

	18
	ЧР
	25.09.- 01.10.23
	Открытый Чемпионат России

	19
	ЭКО/УМО
	02.10.- 03.10.23
	Москва

	20
	ТМ (муж/юниор)
	09.10.-18.10.23
	Сочи (Юг-Спорт)

	21
	ТМ (муж/юниор)
	28.10.- 09.11.23
	Сочи (Красная поляна)

	23
	ТМ (муж/юниор)
	19.11.-29.11.23
	Чайковский (Пермь Труба)

	24
	КР (1/2 этап)
	29.11.-04.12.23
	Нижний Тагил

	25
	МС Медная Гора
	06.12.-11.12.23
	Н.Тагил

	26
	КР (3/4/5 этап)
	13.12.-18.12.23
	Чайковский

	27
	ТМ (муж/юниор)
	22.12.- 29.12.23
	Алма-Ата (Казахстан)

	 
	 
	СЕЗОН 2024 
	

	1
	ТМ (муж/юниор)
	09.01.-17.01.24
	Н.Тагил

	2
	КР (6/7/8 этап)
	17.01.-22.01.24
	Н.Тагил

	3
	ТМ (муж)
	26.01-06.02.24
	Алма-Ата (Казахстан)

	4
	ЭКО (муж)
	07.02.2024
	ЭКО Чайковский

	5
	ПР (юниоры)
	25.01.-31.02.24
	Чайковский

	6
	ПР (юноши)
	31.01.-06.02.24
	Чайковский

	7
	ТМ (юниор)
	06.02.-10.02.24
	Н.Тагил

	8
	Спартакиада Сильнейших
	10.02.-19.02.24
	Н.Тагил

	9
	ТМ (муж/юниор)
	25.02.-08.03.24
	Алма-Ата (Казахстан)/Чайковский

	11
	ЧР (Личный/Командный)
	12.03.-19.03.24
	Н.Тагил

	12
	КР (9/10 этап)
	19.03.-24.03.23
	Н.Тагил



Организационный план сборной команды России по прыжкам на лыжах с трамплина (женский состав) до конца спортивного
сезона 2023-2024 года.
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Главный тренер                                                                                    Е.Ю. Плехов
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Стратегия подготовки основных составов (мужчины, 
женщины) в спортивном сезоне 2023/2024 года:



Ключевая стратегическая задача:
Добиться надёжного выполнения соревновательного упражнения 
в условиях высокой неопределённости



Основные факторы неопределённости:
v Меняющаяся ветровая обстановка
v Вероятное изменение скорости разгона
v Изменение состояния спортсмена
v Влияния иных, плохо прогнозируемых факторов



Основное средство реализации стратегии:
Выполнение значительной доли общих и специальных 
физических упражнений, соревновательных упражнений в 
условиях неустойчивого силового поля (неопределённости)
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Ключевая стратегическая задача:

Добиться надёжного выполнения соревновательного упражнения 
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условиях неустойчивого силового поля (неопределённости)
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