Отчёт об итогах подготовительного периода, составах и задачах в зимнем соревновательном сезоне 2023-2024 гг. по прыжкам на лыжах с трамплина
Мужской/женский состав

Итоги подготовительного сезона 2023 г:
[image: ]
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



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 28 ноября 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
	82

	
	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
	30:35

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

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


Для решения этих задач проведено 11 тренировочных мероприятий, общей продолжительностью 82 дня из них 75 тренировочных дня, 131 тренировка: 78 - сухие (ФП и СТУ); 53 прыжковые тренировки.
Отклонения от плана вызваны различными причинами. Основные причины - неточное планирование, частые отступления от плана в ходе оперативного планирования и учёт нагрузки по дневникам спортсменов.  

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:

Заканчивается подготовительный период у женской сборной команды по прыжкам на лыжах с трамплина, заключительным этапом подготовки проходит на ТМ в г. Нижнем Тагиле (Свердловская область) с 23-29.11.2023года. Сборная команда провела на централизованной подготовке: 11 тренировочных мероприятий, 1 международный старт «Горный орел», 5 этапно-комплексных обследований (ЭКО), 3 мероприятия в аэродинамической трубе, 2 углубленных медицинских обследований (УМО).
Летний Чемпиона России в Сочи показал, что уровень технической подготовленности вырос у лидеров сборной в среднем с 51,7 (зимний ЧР) до 53,1 баллов (летний ЧР), что касаемо новых членов команды и юниорок здесь тоже есть хороший прогресс, средняя оценка за технику выросла в среднем на 1-2 балла. Этапное комплексное обследование показало, что запланированная схема подготовки проходит по плану, показатели силовой и координационной подготовленности растут к ЧР в Сочи, далее идет достаточно длинный блок силовой и координационной работы, направленный на подготовку к Спартакиаде сильнейших и ЧР с возрастанием показателей подготовленности. Данные, представленные ниже от Аналитического отдела ФГБУ ЦСП в таблицах.

Показатели подготовленности спортсменки (Прокопьева Кристина).
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Показатели подготовленности спортсменки (Ибрагимова Аделина).
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Показатели подготовленности спортсменки (Кустова Александра).
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Цель/Задачи на сезон 2023/2024 г:
Мужской состав:
Цель спортивной подготовки в сезоне 2023/2024: устранить имеющиеся недостатки в базовой физической и технической подготовленности. Таким образом, мы создадим условия для повышения спортивно-технического потенциала на будущее. В соответствии с целью на соревновательный период поставлены следующие задачи:
	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


-Успешное выступление членов сборной команды России по прыжкам на лыжах с трамплина на главных стартах спортивного сезона 2023/2024:
	1
	ПР (юниоры)
	25.01.-31.02.24
	Н.Тагил

	 2
	Спартакиада Сильнейших
	10.02.-19.02.24
	Н.Тагил

	3
	МС Медная Гора
	22.02.-26.02.24
	Н.Тагил

	4
	ЧР (Личный/Командный)
	12.03.-19.03.24
	Н.Тагил


Женский состав:
1. Повысить уровень силовой, технической и координационной подготовленности.
2. Омоложение состава сборной команды.
3. Снизить жировой компонент до уровня модельных характеристик (11%)
4. Успешное выступление на ЧР и МС «Горный Орел», «Кубок Метал Инвеста», «Кубок медной горы», Спартакиада сильнейших и ПР 2024 года (реализовать накопленный потенциал).

Состав сборной команды России по прыжкам на лыжах с трамплина (мужской/женский) находящихся на централизованной подготовке на соревновательный период 2023-2024 гг.:
Мужской состав:
	Основной состав на подготовке:
	

	Основной состав:
1. Климов (1994) – Москва/Пермь
2. Садреев (2003) – Р.Татарстан
3. Мустафин (2000) – Пермь
4. Назаров (1994) - Москва
5. Маньков (2003) – Н.Тагил
6. Баженов (1995) – Ю.Сахалинск
7. Николаев 2000-Мос.Обл.
8. Пуртов (2002) – Н.Тагил
Резервный состав:
1. Зыков (2003) – Н.Тагил
2. Букин (2003) - Башкортостан
3. Котик (1998) – Н.Новгород
4. Корнилов (1986) – Н.Новгород
5. Трофимов (1989) – Н.Новгород

	Состав - Юниоры:
1. Альчиков (2005) – Чайковский
2. Выстороп (2005) – Н.Новгород
3. Мясников (2004) -Ю.Сахалинск
4. Богданович (2005) - Санкт-Петербург
5. Гон (2005) – Ю. Сахалинск
Резервный состав:
1. Берлизов (2005) - Москва
2. Козлов (2006) – Санкт-Петербург
3. Федотов (2005) – Н.Новгород





Женский состав:
	Основной состав на подготовке:
	

	Основной состав:
1. Тихонова (1998) – С.-Петербург
2. Кустова (1998) – Магадан
3. Прокопьева (2002) – Н. Тагил
4. Ибрагимова (2003) - Татарстан
5. Субботина (2004) - С. Петербург
6. Колясникова (2003) - Магадан
Резервный состав:
1. Яковлева Л. (2001) – С. Петербург
2. Махиня (2001) – Сочи
3. Бородина А. (2002) – Мос. область
4. Торопченова (2002) – Сочи
5. Каблукова (1998) - Чайковский
	Состав - Юниорки:
1. Римденок (2007) - С. Петербург
2. Пискунова (2004) – Н. Тагил
3. Марчукова (2007) - С. Петербург
4. Кручинина (2004) - С. Петербург
5. Иванова (2007) – Чайковский
6. Белякова (2008) - Башкортостан
Резервный состав:
1. Рогалева (2008) - Чайковский
2. Иваненко (2005) - С. Петербург
3. Харитонова (2005) – С. Петербург
4. Скоробогатых (2008) - Чайковский




Итоги Методической комиссии по прыжкам на лыжах с трамплина: 
Мужской состав/женский состав
1. Этапные комплексные обследования в мужской команде проводятся с периодичностью, которая не позволяет эффективно осуществлять мониторинг динамики уровня физической подготовленности спортсменов. В частности, ЭКО в рамках специально-подготовительного этапа не осуществлялось. Хотелось бы напомнить, что подготовительный период подготовки в сборной команде подразделяется на три этапа: обще-подготовительный, специально-подготовительный и предсоревновательный. В этой связи, руководителю КНГ рекомендуется при подготовке программы НМО, планировать проведение ЭКО как минимум в каждом из обозначенных выше этапов подготовки, а тренерскому штабу усилить контроль по присутствию спортсменов на тестировании, в соответствии с утвержденной программой.   
2. Параметры физической и координационной подготовленности, фиксируемые в рамках ЭКО, полностью совпадают с модельными параметрами диагностики физической подготовленности спортсменов, обозначенные в ЦКП, и не имеют нареканий со стороны специалистов Управления НМО ЦСП «Сборных команд России»
3. На ежедневной основе, как в мужской (частично, по некоторым спортсменам), так и в женской команде, осуществляется контроль над выполненными нагрузками. Нареканий со стороны специалистов Управления НМО ЦСП «Сборных команд России» относительно качества и полноты собираемой информации нет. 
4.  На ежедневной основе, как в мужской, так и в женской команде осуществляется контроль над переносимостью спортсменами нагрузок и динамикой состояния спортсменов, но при этом низкое качество заполняемости индивидуальных дневников со стороны спортсменов, что не позволяет эффективно управлять тренировочными нагрузками и вносить коррекции в план подготовки. 
5. Контроль над уровнем технической подготовленности осуществляется регулярно, на основе видеоанализа и метода экспертных оценок. Полученные количественные показатели систематизируются в специальном протоколе индивидуального учета тренировочных нагрузок, что позволяет тренерскому штабу оперативно управлять тренировочным процессом. Нареканий со стороны специалистов Управления НМО ЦСП «Сборных команд России» относительно качества и полноты собираемой информации нет. 

 5. МТО к спортивному сезону 2023/2024:
-Прыжковые лыжи получены
-Крепления прыжковые, дата получения (23.12.2023) 
-Прыжковые ботинки, дата получения (23.12.2023)
-Материал для пошива комбинезонов ( 23.12.2023
-Парафин и смазочные материалы получены

6. Орг. План 2023/2024 года:
                                   Мужской состав
	25
	КР (1/2 этап)
	29.11.-04.12.23
	Нижний Тагил

	26
	МС Медная Гора
	06.12.-11.12.23
	Н.Тагил

	27
	КР (3/4/5 этап)
	13.12.-18.12.23
	Чайковский

	28
	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 Москва

	5
	ПР (юниоры)
	25.01.-31.02.24
	Н.Тагил

	6
	ПР (юноши)
	31.01.-06.02.24
	Н.Тагил

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

	8
	Спартакиада Сильнейших
	10.02.-19.02.24
	Н.Тагил

	9
	МС Медная Гора
	22.02.-26.02.24
	Н.Тагил

	10
	ТМ (муж)
	03.03.-07.03.24
	Чайковский 

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

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



Женский состав:
	20
	КР (1/2 этап)
	29.11.-04.12.23
	Нижний Тагил

	21
	МС Медная Гора
	06.12.-11.12.23
	Н.Тагил

	22
	КР (3/4/5 этап)
	13.12.-18.12.23
	Чайковский

	23
	ТМ (жен/юниорки)
	21.12.- 29.12.23
	Алма-Ата (Казахстан)

	 
	 
	СЕЗОН 2024 
	 

	1
	ТМ (жен/юниорки)
	09.01.-17.01.24
	Чайковский

	 
	ЭКО
	15.01.2024
	ЭКО Чайковский

	2
	КР (8/9/10 этап)
	17.01.-22.01.24
	Нижний Тагил

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

	5
	ПР (юниорки)
	25.01.-31.02.24
	Чайковский

	6
	ПР (девушки)
	31.01.-06.02.24
	Чайковский

	4
	ЭКО (жен)
	06-07.02.2024
	ЭКО Москва

	7
	Спартакиада Сильнейших
	10.02.-19.02.24
	Нижний Тагил

	8
	ТМ (жен/юниорки)
	03.03-07.03.24
	Чайковский

	9
	ТМ (жен/юниорки)
	07.03.2024
	Пермь (Аэродинамическая труба)

	10
	Спартакиада  Учащихся 2006-2008
	27.02.-04.03.24
	Нижний Тагил

	11
	ЧР
	12.03.-19.03.24
	Нижний Тагил

	12
	КР (11/12 этап)
	19.03.-24.03.24
	Нижний Тагил
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Главный тренер                                                                                  Е.Ю. Плехов
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Crparerus MOAroTOBKM OCHOBHBIX COCTABOB (MYKYHHEI,
KCHIIIMHBI) B cOpTUBHOM ce30He 2023/2024 ropa:

Knroueeasa cmpamezuueckasn zaoaua:

J1oOUThCA HAaAEKHOTO BBIITOJIHEHUS COPEBHOBATEIBHOIO YIIPAXKHECHUS
B YCJIOBHUAX BBICOKOW HEOIIPEIECITEHHOCTH

OcHOBHEBIC (haKTOPHI HCONPEASASHHOCTH:

¢ Mensromascs BeTpoBas 00CTaHOBKa

“* BeposTHOE M3MEHEHNE CKOPOCTH pa3roHa

¢ M3aMeHeHne COCTOSHUS CIIOPTCMEHA

¢ Bausausa MHEBIX, I710X0 IPOTHO3UPYEMEIX (DAaKTOPOB

Ocnosnoe cpedcmeo peanru3auuu cmpameuu:

BrinoaHeHHEe 3HAYUTEIbHOM H0JIM OOIINMX M CHEUAIbHbBIX
(U3NYECKUX YIIPAKHEHHUH, COPEBHOBATEIbHBIX YIIPAXKHEHUM B
YCIIOBUSIX HEYCTOMYHUBOIO CUJIOBOIO ITOJIS (HEOPEACIEHHOCTH )










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:

vМеняющаяся ветровая обстановка

vВероятное изменение скорости разгона

vИзменение состояния спортсмена

vВлияния 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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