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Введение

Подготовка юного спортсмена к двоеборью (или другому виду лёгкой атлетики) в лёгкой атлетике имеет сложности и нюансы, связанные с комплексным совершенствованием двигательных качеств и навыков. Тренировка в двоеборье требует рационального сочетания элементов разных видов лёгкой атлетики, и важно учитывать, что развитие одних качеств не должно отрицательно сказываться на выступлении в целом. 
Некоторые сложности:
· Разносторонняя подготовка. На начальном этапе необходимо развивать физические качества (силу, быстроту, выносливость и др.) и осваивать разнообразные двигательные навыки. Чрезмерное увлечение узкоспециализированными упражнениями может привести к преждевременной специализации. 

· Овладение техникой. Необходимо овладеть техникой основного движения (в беге — маховым шагом, в прыжках — толчком, в метаниях — броском). Для этого применяют комплекс подготовительных упражнений, рассчитанный на постепенное овладение сложным движением. 
· Учёт индивидуальных особенностей. Нагрузка должна соответствовать возможностям организма: не следует усложнять условия выполнения задания, если спортсмен не достиг определённого уровня подготовки. 
Задачи:
Некоторые задачи подготовки юного спортсмена к двоеборью:
· Развитие специальных двигательных качеств (скоростно-силовых, взрывной силы, скоростной выносливости, быстроты, координации движений, гибкости и др.).

· Освоение технических и тактических навыков в избранном виде лёгкой атлетики.

· Соревновательная практика — умение реализовать двигательные навыки и функциональные возможности в соревновательных условиях.

· Формирование моральных и волевых качеств — дисциплинированности, трудолюбия, целеустремлённости, смелости, решительности.

 
Методы:
Для подготовки юного спортсмена к двоеборью используют, например:
· Разнообразные методы — повторный, равномерный или непрерывный, переменный, круговой, игровой и соревновательный. Тренировки не должны повторяться изо дня в день, необходимо разнообразие.

· Учёт сенситивных периодов — критических периодов, когда прирост физических качеств происходит особенно интенсивно. Специфически направленное воздействие в этот период вызывает стойкий морфологический и функциональный сдвиг.

· Исключение «острых» специализированных упражнений — например, спрыгиваний, штанги, бега на время в большом объёме, которые приводят к резкому повышению результатов, но в дальнейшем становятся малоэффективными.

 
Упражнения:
Некоторые упражнения, которые используют в подготовке юного спортсмена:
· Подскоки на двух ногах (стопа в трёх положениях) — выполняются на количество раз или на время от 10 до 20 секунд для каждого положения непрерывно.

· Бег толчками (прыжкообразный бег) — выполняется быстрыми короткими движениями вперёд-вверх с активным подниманием и опусканием бедра.

· Подскоки на одной ноге, другая на опоре — выполняются многократно с отягощением (10–30 кг) или без отягощения, на время или на количество раз.

· Включение в бег через 2–4 беговых шага — прыжка с мощным отталкиванием и энергичным выносом бедра вперёд (прыжок в беговом шаге).
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