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Годичный макроцикл подготовки квалифицированных бегунов на средние дистанции традиционно 
строится по двуцикловой структуре, что предполагает наличие двух средней продолжительности под
готовительных периодов, двух соревновательных периодов и двух коротких переходных этапа [1, с. 481]. 
Необходимое условие подготовки бегунов на средние и длинные дистанции -  подготовка в условиях ис- 
кусственной гипоксии -  тренировки-сборы в среднегорье и в высокогорье._______________________
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Структура годичного цикла подготовки бегуна на средние дистанции

Общеподготовительный этап подготовительного периода состоит из 2 мезоциклов -  втягивающего и 
базового. Тренировки в этих мезоциклах проходят в условиях равнины и направлены на повышение функ
циональных возможностей организма и мощности аэробных процессов, развитие силы всех мышечных 
групп, укрепление связок и сухожилий.

Специально-подготовительный этап подготовительного периода решает задачи совершенствования спе
циальных аэробных возможностей в сочетании с анаэробными гликолитическими, повышения способности 
к двигательным переключениям. Рекомендована подготовка в условиях среднегорья или высокогорья.

В предсоревновательном мезоцикле решаются задачи совершенствования аэробных и анаэробных 
возможностей, повышения уровня развития специальной выносливости, совершенствования техники бега 
и тактического мастерства.

На этапе основных соревнований длительностью 2 и 3 месяца основная задача -  обеспечить высокую 
функциональную и психологическую готовность спортсмена к соревновательной деятельности. Основ
ные средства тренировки -  повторный и интервальный бег, контрольные старты и соревнования.

Строгое выполнение годичного плана подготовки наряду с использованием оперативных средств кон
троля ЧСС и лактата позволяет эффективно развивать специальную выносливость спортсменов, что в 
конечном счете приводит к устойчивому росту спортивных результатов.

Литература
1. Платонов, В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее практические 

приложения / В. Н. Платонов. -  М. : Советский спорт, 2005. -  820 с.Эл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А
. К
ул
еш
ов
а




