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 Въведение
На проведените Олимпийски игри 2008 год. в град Пекин общо 29 страни класираха лодки във финалните гонки. Това показва, че се разширява географията на кану-каяка: три страни спечелиха по два златни медала и още шест по един. С най-много медали е Германия  - 7, Унгария - 4, Испания - 3 с победа в К2 500м над не познаващата загуба лодка на Германия, Австралия - 3 и Беларус - 3. Китай спечели на С2 500м повтаряйки успеха си от Атина 2004. Традиционно силните отбори на Русия останаха само с два медала в кануто, Полша спечели само един медал, а отборът на Румъния остана без медал. Общо 15 страни спечелиха медали. Поради не особено задоволителното представяне на нашият отбор през изминалата година е необходимо е да се поставят ясни цели и задачи като се оцени реалното състояние на кану-каяк спорта в нашата страна. Да се организира целенасочена подготовка според съвременните изисквания.
За това се изисква правилна програма, модел за поддръжка и централно финансиране на проекто-националният отбор. Постигнатите частични успехи през предходната година са плод на организираната и целенасочена подготовка. Това ни принуждава да разгледаме обстойно положителните и отрицателните страни в подготовката през изтеклия период. Въз основа на този анализ да се набележат мерки за бъдещата работа.
Таблица за страните спечелили медали на Олимпийските игри в Пекин и лодките участвали във Финалите

	Страна
	Зл.
	Ср.
	Бр.
	Общо
	Лодки

Финал
	Страна
	Зл.
	Ср.
	Бр.
	Общо
	Лодки

Финал

	Германия
	2
	2
	3
	10
	10
	Франция
	-
	-
	1
	1
	5

	Унгария
	2
	1
	1
	4
	11
	Н.Зиландия
	-
	-
	-
	-
	3

	Беларус
	2
	-
	1
	3
	6
	Румъния
	-
	-
	-
	-
	3

	Испания
	1
	2
	-
	3
	4
	Швеция
	-
	-
	-
	-
	2

	Русия
	1
	1
	-
	2
	5
	Хърватска
	-
	-
	-
	-
	2

	Австралия
	1
	-
	2
	3
	4
	Куба
	-
	-
	-
	-
	2

	Украйна
	1
	-
	1
	2
	3
	Ю Африка
	-
	-
	-
	-
	2

	Англия
	1
	-
	1
	2
	3
	Япония
	-
	-
	-
	-
	2

	Китай
	1
	-
	-
	1
	7
	Узбекистан
	-
	-
	-
	-
	1

	Канада
	-
	1
	1
	2
	7
	България
	-
	-
	-
	-
	1

	Италия
	-
	1
	1
	2
	5
	Финландия
	-
	-
	-
	-
	1

	Норвегия
	-
	1
	-
	1
	2
	Латвия
	-
	-
	-
	-
	1

	Дания
	-
	1
	-
	1
	2
	Чехия 
	-
	-
	-
	-
	1

	Полша
	-
	1
	-
	1
	8
	Австрия
	-
	-
	-
	-
	1

	Словакия
	-
	1
	-
	1
	2
	
	
	
	
	
	


Цел на програмата 
Основната цел на тази програма е да се осигурят необходимите методически, организационни  управленчески, кадрови, материално-технически и финансови условия за ефективната подготовка на състезателите по кану-каяк за Световните и Европейски първенства през 2009 година.
Подцел

Подмладяване на отбора с перспектива към Олимпийските игри “Лондон 2012”.
Основни задачи на годишният цикъл
 
Тренировъчната програма е изготвена на основата на задълбочен анализ на извършеното през изтеклата година като обединява опита и традициите на кану-каяк спорта. Взети са под внимание принципите и методите на подготовка от предишни години. Систематизираното събиране, обработка и анализ на тренировъчните натоварвания и тестови показатели показва необходимост от нови елементи в тренировъчната програма и тестовата система. Въз основа на изложеното по горе определяме следните задачите на годишната тренировъчна програма:

· подобряване на качеството, съдържанието и количеството на учебно-тренировъчният процес.
· внимателен подход при изграждането на качествата на всеки от състезателите.
· обръщане особено внимание на факторите за постигане на оптимални резултати – специалната издръжливост, скоростна издръжливост и бързина.
· подобряване на общата подготовка за да се повишат функционалните възможности на отделните състезатели.
· усъвършенстване техниката на гребане.
· моделиране и изграждане на пробягването в отделните дистанции за всеки състезател.
Проекто-състав на Националният отбор

Тази програма обхваща състезателите по кану и каяк отговарящи на изискванията на ДАМС за включване в програмата „Олимпийска подготовка–“Лондон 2012” и критериите на БФКК за подмладяване на отбора.
СЪСТЕЗАТЕЛИ 
    Каяк мъже

1. Мирослав Илиев Кирчев     

роден на 12.06.90г.

     

Клуб “Искър” Панчарево    
     
2. Петко Григоров Москов     

роден на 18.01.91г.
       

Клуб “Тракия” Пловдив

     
3. Иван Георгиев Хиндалов

роден на 05.09.89г.

       

Клуб “ЦСКА” София
     
4. Кристиян Антониов Терзиев  
роден на 26.10.90г.

       

Клуб “ЦСКА” София
     
5. Росен Петров Димитров

роден на 01.01.91г.

       

Клуб “Тракия” Пловдив 
     
6. Георги Костадинов Пройков
роден на 05.09.85г.

       

Клуб “Арда” Кърджали
          7. Атанас  Желязков Танев                роден на 07.09.86г.
                     Клуб “Тракия” Пловдив          
          8. Милен Райчев Йорданов
                роден на 25.08.90г.
                     Клуб “Тракия” Пловдив          

          9. Светослав Христов Христов
          роден на 02.01.89г.

                     Клуб “Бриз” Варна
   Кану – мъже

     
1. Деян Искренов Георгиев

 роден на 28.02.84г.
Клуб “Левски” София
2. Аднан Алиев 



 роден на 22.12.83г.

Клуб “Асеновец” Асеновград     
3. Алесандър Григоров  

 роден на 09.04.88г.

Клуб “Бриз” Варна

4. Георги Велинов   


 роден на 21.09.91г.

Клуб “Искър” Панчарево
   Вътрешен спортен календар 
1. Контролен тест - информационен /Пловдив / 28–29.03.2009 год.
Мъже, жени, младежи-23, юноши и девойки.
28.03. - 1 х 2000м. – индивидуално през 2 мин.

29.03. - 3 х 2000м. през 10 мин. в групи по трима през 2 мин. 
2. Първа селекция -  500 и 1000м / Пловдив / 25–26.04.2009 год.
Серия, полуфинал, финал.
Мъже, жени, младежи-23

Юноши и девойки
3. ДИШ Мъже и Жени / Пловдив / 26–27.09.2009 год.
4. Купа ‘Никола Велев” 25–26.10.2009 год.
    Международен спортен календар 
1. Световна купа ІІ – кръг /Познан/ 22.05–24.05.2009 год.
2. Европейско първенство Бранденбург / Германия / 25.06–28.06.2009 год.
5.  Европейско първенство за младежи до 23год./Познан/
16.07–19.07.2009 год.
6. Световно първенство Дартмунд /Канада/ 12.08–16.08.2009 год.

Координация и реализатори на план–програмата

   Треньорски щаб

    Христина Иванова – треньор направление каяк

    Камен Куцев – треньор направление кану

    Огнян Симеонов – лекар

    Филип Духовников – НПЛ    
План – програма на подготовката

Тренировъчни лагер – сборове
· 10.11–24.11
Кърджали

14 дни 
· 01.12–20.12  
Кърджали

20 дни
· 05.01–25.01  
Белмекен

21 дни
· 02.02–21.02
Кърджали

20 дни
· 02.03–21.03
Кърджали

20 дни
· 03.04–23.04
Пловдив

20 дни
· 30.04–19.05
Пловдив

20 дни
· 03.06–22.06
Пирдоп

20 дни
· 01.07–14.07
Пирдоп

14 дни
· 20.07–09.08
Пирдоп

21 дни

Общо - 190 дни 
Протичане на подготовката

Годишен цикъл – един 03.11.2008 год.– 30.08.2009 год.

Подготвителен период – два етапа 
І. Общо-подготвителен етап 03.11.2008 год. – 01.02.2009 год. 
Мезоцикъл 1 – Вработващ  03.11– 30.11.2008 год. 4 микроцикъла.
Цел: Изграждане на първоначална обща и специална база като предпоставка за по-следващо протичане на подготовката.
1. Специална подготовка

· гребане в аеробен режим

· стабилизиране на техниката

· развитие на специална сила

2. Обща подготовка – вработващ характер

Мезоцикъл 2 – Общобазов 01.12– 04.01.2009год. 5 микроцикъла.
Цел: Изграждане на обща и специална база на издръжливостта.
1. Специална подготовка

· гребане в аеробен режим

· усъвършенстване на техниката

· развитие на специална сила

2. Обща подготовка

· развитие на общата сила

· развитие на гъвкавост

· развитие на бегова издръжливост
Мезоцикъл 3 – Общобазов 05.01– 01.02.2009 год. 4 микроцикъла.
Цел: Повишаване на общото функционално състояние.
1. Обща подготовка

· развитие на максимална сила

· развитие на общата издръжливост чрез ски и плуване

· развитие на гъвкавост

ІІ. Специално подготвителен етап 02.02 – 03.05. 2009 год. 
Мезоцикъл 4 – Трансформиращ 02.02– 01.03.2009год. 4 микроцикъла.
Цел: Трансформиране на общата към специална издръжливост.
1. Специална подготовка

· развитие на аеробния и смесен режим

· усъвършенстване на елементи от техниката

· развитие на специална силова издръжливост

2. Обща подготовка

· поддържане на нивото на общата и максималната сила

· развитие на гъвкавост

· поддържане на беговата издръжливост

Мезоцикъл 5 – Специално базов 02.03– 29.03.2009 год. 4 микроцикъла.
Цел: Развитие на специална издръжливост.
1. Специална подготовка

· развитие на аеробния и смесен режим

· усъвършенстване на елементи от техниката в едноместни и 

многоместни лодки

· развитие на специална силова издръжливост

· Обща подготовка

· поддържане нивото на общата сила 

· развитие на гъвкавост

· поддържане на беговата издръжливост

Мезоцикъл 6 – Специално базов 30.03 – 03.05.2009 год. 5 микроцикъла.
Цел: Развитие на специална и дистанционна издръжливост.
1. Специална подготовка 

· стабилизиране на аеробния и смесен режим

· изграждане на модели на състезателната дистанция

· усъвършенстване на техниката

· поддържане на специална силова издръжливост

2. Обща подготовка

· поддържане на общо физическите качества
Състезателен период – два етапа 04.05– 30.08.2009 год.

Ранни състезания
Мезоцикъл 7 – Състезателен 04.05– 31.05.2009 год. 4 микроцикъла.
Цел: Развитие на специална и дистанционна издръжливост.

1. Специална подготовка

· стабилизиране на аеробния и смесен режим

· усъвършенстване техниката по екипажи
· изграждане модели на състезателната дистанция

· поддържане на специална силова издръжливост

2. Обща подготовка

· поддържане на общо физическите качества

Мезоцикъл 8 – Състезателен 01.06– 28.06.2009 год. 4 микроцикъла.
Цел: Достигане на първи връх на спортната форма.
1. Специална подготовка

· поддържане на аеробния и развитие на анаеробни механизми на енерго обезпечаване

· шлифоване на елементи от техниката по екипажи при състезателни условия

· усъвършенстване на моделите на състезателната дистанция

· повишаване нивото на скоростната издръжливост

· поддържане на специална издръжливост

2. Обща подготовка

· поддържане общо физическите качества

 Основни състезания
Мезоцикъл 9 – Състезателен 29.06 – 02.08.2009 год. 5 микроцикъла

Цел: Достигане на върхова спортна форма.
1. Специална подготовка

· повишаване на бързината и скоростта издръжливост
· фино шлифоване на елементи от техниката по дисциплини при състезателни условия
· окончателно оформяне и стабилизиране на моделите на състезателната дистанция
· поддържане на общо физическите качества

2. Обща подготовка

· поддържане на общо физическите качества

Мезоцикъл 10 – Състезателен 03.08– 30.08.2009 год. 4 микроцикъла.
Цел: Задържане на върхова спортна форма.
1. Специална подготовка

· поддържане нивото на бързината и скоростната издръжливост

· шлифоване на елементи от техниката по дисциплини при състезателни условия

· поддържане на специална силова издръжливост

2. Обща подготовка

· поддържане на общо физическите качества

Тренировъчни режими

Основните тренировъчни режими са определени на базата на честотата на сърдечните съкращения, които са поместени в следващата таблица:
	Ефект от тренировката
	Обозначение
	Механизъм на енергообезпечаване
	Процент от максим. пулс
	Лактат ммл/л



	Аеробен


	АК
	Мастни киселини
	50 – 63%
120 – 140
	<2.0



	Аеробно – анаеробен
	АЕ 1
	Гликоген и мастни киселини
	63 –75%
125 – 150
	2.0 – 3.0

	Аеробно – анаеробен
	АЕ 2
	Гликоген и мастни киселини
	75 – 88%
130 – 165
	3.0 – 4.0

	Анаеробно –аеробен
	СМ 1
	Гликоген
	88 – 92%

145 – 170

154 – 182
	4.0 – 6.0

	Анаеробен

	СМ 2
	Гликоген 
	92 – 100%

160 – 188

170 – 200
	>6.0


 ДИ
- дистанционна издръжливост 500 и 1000 м – 100%
 ССИ
- скоростно силова издръжливо 50 – 200 м - > 110%

 БР
- бързина 25 – 100 м - > 115%

 УТ
- гребане с утежнител – 5 – 10 кг
 УТ 1
- гребане със съпротивител с една топка

 УТ 2
- гребане със съпротивител с повече от 1 топка

 МС  
- максимална сила

 СИ 
- силова издръжливост

 БГ  
- бегова подготовка

 ГМ 
- гимнастика 
 ПЛ  
- плуване
 СК  
- ски 

 ИГ  
- игра

 Описание на работните режими
· СМ 2 – смесен режим на енергоосигуряване лактата е над 7 ммл/л. Прилага се при работа за развиване на дистанционна издръжливост в заключителния етап на подготвителния и състезателния периоди. Методи на работа – повторен и интервален. Скоростта на гребане е 95 – 110% от дистанционната
· СМ 1 – смесен режим на енергоосигуряване. Тренировките се провеждат над аеробния праг 4–7ммл/л. Този режим е много ефективен при изграждането на способността продължително време да се извършва кислородна консумация близо до максималната. Прилага се основно в подготвителния период. Скоростта е 88–95% от дистанционната.
· АЕ 2 – аеробно-анаеробен режим на работа преминава близо до анаеробния праг 3ц4ммл/л.
· АЕ 1 – аеробно-анаеробен режим на работа. В този режим работата протича над анаеробния праг 2–3ммл/л.
Двата режима АЕ 1 и АЕ 2 са особено ефективни при изграждането на способността продължително време да се извършва кислородна консумация на високо ниво. Тези режими са основно средство за изграждане на аеробната производителност. Продължителността на тренировките е от 15 до 120 мин. Обема на една тренировка се определя съобразно задачите на подготовката, възможностите и квалификацията на отделните състезатели. Тези режими се прилагат в мезоциклите за изграждане и поддържане на специалната базова издръжливост. Методите на тренировка са непрекъснат, равномерен, променлив и интервален.
· АК – Тренировката протича в аеробно компенсаторен режим със стойности на лактата около аеробния праг 2ммл/л. Тренировките имат продължителност от 60 до 150 мин. Използват се с цел бързо възстановяване на енергийния баланс на организма след тежки тренировки или ударни микроцикли и при тренировки за техническо усъвършенстване. Този режим спомага за съхранение на аеробните възможности и повишаване на икономичността в работата на организма.
Научно и информационно осигуряване
Научното и информационно осигуряване на подготовката е част от технологията на тренировъчния и състезателен процес като обхваща система от тясно специализирани дейности. Реализира се в следните направления и със съответните задачи:

· създаване на модели на спортния резултат за конкретните дисциплини, реализирането на които да гарантира предварително набелязаните или прогнозирани цели

· изготвяне на научно-обосновани организационни и тренировъчно- методични планове

· определяне на тренировъчни въздействия, които реално да осъществят положителни промени по отношение на различните тренировъчни цели – функционални, биохимични, технически и психически изменения
· оптимизиране на основните фактори на спортното постижение

· реализиране на система от високо информативни спортно – методически, медико-биологически и психологически тестове за комплексно определяне на състоянието на състезателите през различните етапи

· поддържане на необходимата информация за състоянието на основните конкуренти и тенденции в развитието на съответните дисциплини

· изготвяне на научно-обосновани анализи чрез статистически методи за ефективността от тренировъчните въздействия с цел оптимизиране и повишаване на ефективността на тренировъчния процес. 
Тестова програма
 
Специална подготовка

· 10 000м – гребане в К1 и С1 – крайни и междинни времена, темп, пулсова честота и лактат
· 5 000м – гребане в К1 и С1 – крайни и междинни времена, темп, пулсова честота и лактат
· 2 000м – гребане в К1 и С1 – крайни и междинни времена, темп, пулсова честота и лактат
· 1 000м – гребане в К1 и С1 – крайни и междинни времена, темп, пулсова честота и лактат
· 500м – гребане в К1 и С1 – крайни и междинни времена, темп, пулсова честота и лактат

· 5 000м (мъже и юноши)/3 000м (жени и девойки) – бягане на писта крайни и междинни времена, пулсова честота и лактат
· 1 500м(мъже и юноши)/ 800м(жени и девойки)-бягане на писта крайни и междинни времена, пулсова честота и лактат
· 1 000м /600м /300м /150м – плуване крайно време

	Разпределение на тренировъчните средства по мезоцикли
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Медицинско осигуряване
Основна задача на лекаря на отбора е осигуряването на постоянен ефективен медицински контрол по време на тренировъчния и състезателен процес:
· осигуряване на квалифицирано медицинско обслужване и лечебно – рехабиталиционна дейност на националните състезатели.

· разработване на научно обосновани методи за пълноценно хранене и възстановяване.

· система за медикаментозно и физикално възстановяване, която трябва да бъде изградена върху съвременни научни основи , като отчита закономерностите и механизмите на адапционните процеси.

· централизирано снабдяване на националните състезатели с разнообразни и безвредни биорастителни продукти и медикаменти, подобряващи равнището на работоспособност и възстановяване на спортистите.   
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Каяк СМ1 15 20 5 18 22 24 24 20 25 24 197

АЕ2 90 100 15 90 110 120 90 90 100 100 905

АЕ1 240 240 22 230 230 320 180 180 200 160 2002

АК 127 138 18 102 116 132 124 118 117 100 1092

Общо 480 510 60 450 490 610 430 420 460 400 4310
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АЕ2 80 90 12 80 100 100 85 80 95 90 812

АЕ1 220 230 18 200 220 290 160 150 190 130 1808

АК 119 112 16 107 100 138 115 100 87 88 982

Общо 440 460 50 410 450 560 390 360 410 340 3870
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СТРУКТУРА

на тренировъчния план за 2008 -2009 година
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