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Специальная физическая подготовка.

Примерные упражнения для развития силы рук

1. Лежа в упоре на руках, сгибание и разгибание рук.

2. Стоя на руках (с поддержкой партнера), сгибание и разгибание рук.

3. «Тачка» — партнер держит ноги, а упражняющийся идет на руках «рысью» или «галопом».

4. Подтягивание на перекладине.

5. Лазание по канату, шесту, наклонной лестнице.

6. Упражнения со штангой в жиме, рывке и толчке.

7. Упражнения с гантелями, гирями.

8. Толкание и метание ядра одной и двумя руками.

9. Упражнения с набивным мячом.

10. Упражнения на брусьях, перекладине, кольцах.

Примерные упражнения для развития силы ног

1. Ноги на ширине плеч, глубокие приседания на всей ступне, поднимая руки вперед.

2. Приседание на одной ноге («пистолетик»).

3. Прыжки на месте со скакалкой и гантелями.

4. Приседание со штангой или партнером на спине.

5. Прыжки в высоту и длину с места и с разбега.

6. Прыжки тройные и пятерные.

Примерные упражнения для развития гибкости и силы мышц туловища

1. Из положения лежа на полу наклон вперед и повороты туловища.

2. Из положения лежа на полу носками ног коснуться пола за головой.

3. Из положения сидя на полу лечь, затем сесть (ноги закреплены или удерживаются партнером).

4. Штанга на плечах — наклоны вперед, в стороны и повороты.

5. Упражнения на гимнастической стенке в упоре стоя на пол/ и в висе.

Для развития эластичности мышц и подвижности суставов применяются упражнения на растягивание. Ими, однако, не следует злоупотреблять. Нельзя делать их и при болевых ощущениях.

Надо уметь хорошо расслаблять мышцы. Только чередование напряжения и расслабления мышц позволяет успешно переносить нагрузку длительное время.

Примерные упражнения на растягивание и расслабление

1. Основная стойка, руки перед грудью. Рывки назад руками, согнутыми в локтях и прямыми.

2. Основная стойка. Пружинистые наклоны туловища вперед — ладонями коснуться земли.

3. Движение шагом, руки впереди на уровне плеч. С каждым шагом мах ногой вперед, касаясь носком ладоней рук.

4. Сидя на земле, ноги в стороны, руки подняты вперед. Наклон туловища вперед, касание руками носков ног.

5. Свободно опустить расслабленные руки, а затем голову, туловище, опустившись в присед.

6. Лежа на спине, поднять ноги вверх. Расслабленные движения ногами, как при езде на велосипеде.

7. Основная стойка. Свободные поочередные махи ногами вперед и назад со свободным движением руками.

. Основы тактики и техники ориентирования
Основные правила тактики
     Первое правило – при любых обстоятельствах сохранять спокойствие и уверенность в собственных силах.
     Второе правило – уверенность предпочесть скорости. Одна минута изучения карты часто заменяет десятки минут блуждания на местности! Слишком быстрый и нервный бег приводит к плохой оценке пройденного расстояния и, как следствие, к потере в ориентировании.
     Третье правило – необходимо учитывать все возможные варианты выбора пути в преимуществе каждого из них. Никогда не рассуждайте односторонне! Например, бессмысленно пытаться ввести в заблуждение противника, которого догнал, и не следует  рисковать на трудном участке дистанции, что неблагоприятно скажется на собственном времени и планах.
     Четвертое правило – никогда не пытайся превзойти свои возможности. В соревнованиях надо применять только то, что ранее было испытано на тренировках и достаточно прочно усвоено.
     Пятое правило – без оснований никогда не изменяй своего решения. Если, например, был выбран определенный путь, то нужно идти по нему, даже если противник пошел другим, потому что собственное решение обдумано, и неизвестно, сделал ли то же самое другой спортсмен. Возможно, соперник лучше бегает, а ты сам лучше ориентируешься, так что будет нецелесообразно позволять ему навязывать тебе вариант движения.
     Шестое правило – проверяй свою работу основательно. В случае, если установлена ошибка, исправляй ее немедленно. Например, не находишь своевременно КП, расположенный, согласно карте, в 20 метрах от пересечения троп. Не следует искать его бессмысленно-суетливо, а надо уяснить себе, не ошибся ли ты в квадрате пересечения троп или вообще не попал ли в параллельную ситуацию, выйдя на подобный ориентир.
     Седьмое правило – воспитывай свою волю так, чтобы никогда не сходить с дистанции и всегда завершать соревнования. Сойти с дистанции можно только при несчастном случае или при других чрезвычайных обстоятельствах.
     Восьмое правило- читая карту, держи ее всегда в ориентированном положении. Если на местности двигаешься на юг, то держи ее в таком случае «вверх ногами», т.е. чтобы буквы и условные знаки стояли «на голове». Ориентировщик должен уметь читать карту с любой стороны.
     Девятое правило – в упражнениях с картой нельзя перетренировываться.
     Десятое правило – учитывать то обстоятельство, что даже при тщательной корректировке карты, на местности возможны «лишние» дороги, тропы, поляны, ямы и т.д. На видимость КП  влияет не только высота установленной призмы, но и характер ее освещения, а также погодные условия.
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