
ловек поглощает боль-

ше кислорода, интен-

сивность тренировки 

возрастает естествен-

ным образом. Побежка 

по холмистой местно-

сти позволит заста-

вить мышцы работать 

по-другому, иначе, чем 

они привыкли, с боль-

шей нагрузкой. Акцент 

идет на те мышцы, ко-

торые при беге на ров-

ной поверхности ме-

нее активно работают. 

Спортсмен развивает 

беговую силу благода-

ря преодолению до-

полнительного сопро-

тивления. Особый ре-

Бег по неровной мест-

ности – это всегда 

стрессовая ситуация. 

Но для спортсмена, 

нацеленного на про-

гресс, это отличная 

находка для подготов-

ки к соревнованиям. 

Ведь отрезки с подъ-

емом могут встречать-

ся на многих дистан-

циях. Полезно будет 

такое разнообразие и 

для спринтеров. Подъ-

емы в горку незамени-

мы при подготовке 

легкоатлетов, биатло-

нистов, лыжников и 

других спортсменов. 

Во время подъема че-
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льеф требует прило-

жения немалых сил на 

совершение толчка. 

Мышцы пресса и спи-

ны тоже сильнее 

нагружаются – им при-

ходится удерживать 

корпус в ровном поло-

жении.  

Наши мини—

соревнования  отлича-

лись тем, что здесь на 

первый план выходи-

ла КОМАНДНАЯ РА-

БОТА и работа на КО-

МАНДУ! Ребята, взяв-

шись за руки, не рас-

цепляясь, должны бы-

ли преодолеть крутой 

подъем на гору. 

Здесь, сегодня и сейчас 

Мини—соревнования «Скоростное 

восхождение» 

Бег в гору помогает спортсмену достичь сразу нескольких целей. Это 

удачный вариант тренировки для повышения выносливости, скорости, 

сжигания жировых отложений.  



Протокол 

мини – соревнований «Скоростное восхождение» 

24.10.2018г 

 

№ Команда Время про-

хождения 

Место Примечание 

  КГКУ «Канский дет-

ский дом им. 

Ю.А.Гагарина» 

0:53:97 I   

  КГКУ 

«Большеулуйский дет-

ский дом» 

0:55:44 II   

  МБОУ «Новониколаев-

ская СОШ №9 Иланско-

го района» 

1:03:69 III   

  МБОУ СОШ №15 

г.Канска 

1:05:96 4   

  КГКУ «Емельяновский 

детский дом»  

1:06:01 5   

  КГКУ «Ачинский дет-

ский дом» 

1:06:71 6   

  КГКУ «Павловский 

детский дом» (Нижне-

ингашский район) 

1:14:39 7   

  МБУ ДО «ДДТ» 

г. Боготол 

1:16:41 8   

  Сборная Лесосибирск - 

Минусинск 

1:31:66 9   

  МАОУ ДО «Центр ту-

ризма» г.Минусинска 

1:42:19 10   

  Сборная Канск - Мину-

синск 

1:46:55 11   

  Сборная Ачинск – 

Канск 

1:50:72 12 Вне зачета 

  Сборная педагогов 

  

1:10:25   Вне зачета 

Стр. 2 «Путёвочка» 
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Стр. 4 «Путёвочка» 

Мастер-класс. Практические занятия. 

Вязка узлов 

Оказание первой медицинской помощи 

Ориентирование по компасу 

Психология общения  



Мастер-классы “Мы и наши увлечения” 

«Путёвочка» 

Информационный бюллетень 

Краевой очно-заочной школы 
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Стр. 5 
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