Тренировочные занятия по дням УТС в г. Алуште с 14.07 по 03.08 2015 года.

	Дата,

время
	Содержание занятия
	Примечание

	14.07
втр
18.00

19.30
	 Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.
Разминка : 4 круга -1600м за 10 мин и растяжка. Ускорения 30мХ4

Основная часть: Бег на результат: 100мХ2 и 400мХ1

Отработка темпа бега 180 шагов в минуту(шаг/мин) при пробегании в лёгком темпе - Л-темп (6 мин/км):

Малыши- 200мХ3, старшие - 200мХ6
Заминка: Старшие - 1 круг (1240м) кроссовой дистанции вокруг спортивного центра в Л-темпе для знакомства.

Изучение упражнений на растягивание при заминке.
	 Всего за день:
Малыши: 2800м-

50 мин

Старшие: 4000м-

1 час 30 мин.



	15.07
срд
7.50

8.20
	 Зарядка: кросс в Л-темпе (6 мин/км). 
Малыши - 2 круга - 2500м - 13-17 мин

Старшие - 4 круга - 5000м - 27-30 мин
	Круг вокруг спортивного центра - 1240м.



	10.00

13.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):
Тема: Оценка различия рельефа и проходимости.  
Шли пешком туда 45 мин. Разбились на пары и ставили КП - 200-500м - 15 мин. Пробегание дистанции (старт через минуту) 

1100м - 4 КП за 20-23 мин.

Снятие КП-15 мин. Дорога домой - 35 мин (под гору).
	 Район мотодрома с плохой проходимостью и сложным рельефом.

	18.30

19.30
	 Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.

Разминка : 4 круга -1600м (отработка ритма 180 шаг/мин) за 10 мин и растяжка (показали малышам упражнения для растяжки во время заминки)

Основная часть: Темповый бег 3 и 5 км.
Малыши 3 км в темпе 400м за 2.30 - надо уложиться в 18.45
Старшие 5 км в темпе 400м за 2.10 - надо уложиться в 27.05

Заминка: 400 м
	Всего за день:
Малыши: 9000м-

2 часа

Старшие: 13000м-

2 часа 30 мин

	16.07
чтв
8.00

8.30
	 Зарядка: кросс в Л-темпе (6 мин/км). 

Малыши - 2 круга - 2500м - 13-17 мин

Старшие - 4 круга - 5000м - 27-30 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	18.15
19.00
	Занятие по ОФП в тренажёрной.
Разминка : 4 круга -1600м (отработка ритма 180 шаг/мин) за 10 мин и растяжка 

Тренажёрная: получилось 4 смены за 40 минут

Упражнения выполняются по 10 раз на каждой базе:

- задняя поверхность бедра, лёжа на животе сгибание ног

- передняя поверхность бедра, сидя выпрямление ног вперёд

- приседание со штангой на плечах

- пресс, подъём ног лёжа на спине (скамейка)

- пресс, подъём ног вперёд в висе на предплечьях

- пресс, подъём туловища вперёд с закреплёнными ногами
- подъём гантелей через стороны

- подъём гантелей на бицепс
	8 упражнений круговым методом с отдыхом для смены мест занятий и подготовки отягощений для себя ( 1-2 минуты)
Всего за день:

Малыши: 4000м-

1 час

Старшие: 6400м-

1час 20 мин

	17.07
птн

7.30

8.50
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.

Разминка : 4 круга -1600м (отработка ритма 180 шаг/мин) за 10 мин и растяжка, ускорения 30мХ4 и 400мХ1 

Основная часть: Бег на результат 1500м (для определения уровня МПК по результату, смотри книгу  Д.Даниэльса "От 800 метров  до марафона", таблица 3.1 на странице 72)
2 Х (200м Пв-темп (т.е. примерно темп бега на 1500м) + 200 м трусцой в Л-темпе) + 1 Х (400м Пв-темп + 400м трусцой)
Получилось 4 круга - 1600м. Малыши повторили 2 раза, старшие - 3 

Заминка: спокойная ходьба
	Всего за день:

Малыши: 8300м-

1 час 30 мин

Старшие: 10000м-

2 часа 

	16.30
18.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Условные знаки городского спринта.  

Шли пешком туда 30 мин. Разбились на две группы - старшие контролировали попеременное взятие КП менее подготовленными. Пробегание дистанции  2000м - 12 КП за 15-20 мин. Дорога домой - 40 мин (прогулка по городу).
	Район улицы Юбилейной


	18.07
Сбт

8.00

8.30
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг

Малыши - 2 круга - 2500м - 16 мин

Старшие - 4 круга - 5000м - 29.20 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	18.00

19.00
	Занятие по ОФП в тренажёрной.

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 20 мин

Тренажёрная: получилось 5 смен за 40 минут

Упражнения выполняются по 10 раз на каждой базе:

- задняя поверхность бедра, лёжа на животе сгибание ног

- передняя поверхность бедра, сидя выпрямление ног вперёд

- приседание со штангой на плечах

- пресс, подъём ног лёжа на спине (скамейка)

- пресс, подъём ног вперёд в висе на предплечьях

- пресс, подъём туловища вперёд с закреплёнными ногами

- подъём гантелей через стороны

- подъём гантелей на бицепс
	8 упражнений круговым методом с отдыхом для смены мест занятий и подготовки отягощений для себя ( 1-2 минуты)

Всего за день:

Малыши: 4000м-

1 час 15 мин

Старшие: 6400м-

1час 30 мин

	19.07
Вск
7.30

8.30
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.

Разминка : 4 круга -1600м (отработка ритма 180 шаг/мин) за 10 мин и растяжка, 

Основная часть: длинные интервалы:
 малыши 5 Х (800м в И-темпе ( 400м за 2 мин) + 2 мин бег трусцой)
Старшие 6 Х (1000м в И-темпе ( 400м за 1.48) + 2 мин бег трусцой)
Заминка: последний бег трусцой в Л-темпе
	Всего за день:

Малыши: 10000м-

2 часа 

Старшие: 12000м-

2 часа 30 мин

	16.30

19.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Оценка различия рельефа и проходимости.  Выбор пути.

Шли пешком туда 60 мин. Разбились на пары и ставили КП - 200-500м - 15 мин. Пробегание дистанции (старт через минуту) 

2500м - 4 КП за 20-30 мин.

Снятие КП-15 мин. Дорога домой - 45 мин (под гору).
	 Район "Полигон"

 с разной проходимостью и сложным рельефом.

Интересный район для тренировок.

	
	ВСЕГО за первую неделю:
Малыши - 38100 м  и 8 часов 30 мин
Старшие - 51800 м и 11 часов 20 мин
	

	20.07

Пнд

8.00

8.30
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг

Малыши - 2 круга - 2500м - 16 мин

Старшие - 4 круга - 5000м - 29.20 мин
	Всего за день:

Малыши: 5400м-

1 час 

Старшие: 8300м-

1 час 30 мин 

	16.00

19.30
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Удлинённые перегоны на пересечённой местности.

Пешком с троллейбус туда 60 мин. Разбились на пары и ставили КП - 200-500м - 20 мин. Дистанция  2000м - 4 КП за 20 мин (старт через минуту).  Снятие КП-15 мин. Дорога домой - 60 мин .
	 Район Ангарского перевала, карта Пхак-Кая с хорошей проходимостью и сложным рельефом.

Район понравился.

	 21.07

Втр

8.00

8.30
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг

Малыши - 2 круга - 2500м - 16 мин

Старшие - 4 круга - 5000м - 29.20 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	18.30

19.30
	Занятие по ОФП в тренажёрной.

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 20 мин

Тренажёрная: получилось 5 смен за 40 минут

Упражнения выполняются по 10 раз на каждой базе:

- задняя поверхность бедра, лёжа на животе сгибание ног

- передняя поверхность бедра, сидя выпрямление ног вперёд

- приседание со штангой на плечах

- пресс, подъём ног лёжа на спине (скамейка)

- спина, подъём туловища с закреплёнными ногами

- пресс, подъём туловища вперёд с закреплёнными ногами

- подъём гантелей через стороны

- жим штанги с груди
	8 упражнений круговым методом с отдыхом для смены мест занятий и подготовки отягощений для себя ( 1-2 минуты)

Всего за день:

Малыши: 4000м-

1 час 

Старшие: 6400м-

1час 30 мин

	22.07

Срд

8.00

8.40
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг

Малыши - 3 круга - 3700м - 24 мин (реально бегут 21 мин)

Старшие - 5 кругов - 6200м - 36.40 мин ( нормально справляются)
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	17.00

17.40
	Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 10 мин

Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Генерализация информации в условиях городского спринта.   Разбились на две группы - старшие контролировали попеременное взятие КП менее подготовленными. Дистанции: малыши 2000м - 15 КП за 21 мин., старшие 2500м - 23КП за 30 мин
	Район Приморского парка рядом со "Спартаком"



	17.40
19.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе:

Основная часть: повторы:

 малыши 6 Х (800м в П-темпе ( 400м за 2.10 мин) + 1 мин отдых)

Старшие 8 Х (1000м в П-темпе ( 1000м за 4.54) + 1 мин отдых)

Заминка: ходьба в спокойном темпе
	Всего за день:

Малыши: 12000м-

2 часа 

Старшие: 19000м-

2 часа 40 мин

	23.07
Чтв

8.00

8.40
	Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг

Малыши - 3 круга - 3700м - 24 мин 

Старшие - 5 кругов - 6200м - 36.40 мин 
	Всего за день:

Малыши: 3700м-

23 мин

Старшие: 6200м-

37  мин

	24.07
Птн

7.30

8.30
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе ( 2.24 круг) за 10 мин, растяжка.  

Основная часть: Крейсерские интервалы.

2 Х (200м Пв-темп ( 200м за 0.56 и 0.50) + 200 м трусцой в Л-темпе) + 1 Х (800м Пв-темп (400м за 1.53 и 1.42) + 800м трусцой)

 Малыши повторили 2 раза, старшие - 4 раза 

Заминка: последний бег трусцой 800м
	Всего за день:

Малыши: 9400м-

2 часа 

Старшие: 12800м-

2 часа 30 мин

	16.00

20.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Движение по азимуту по опрным точкам.  

На троллейбусе туда 60 мин. Разбились на пары и ставили КП - 300-600м - 25 мин. Пробегание дистанции (старт через минуту) 

3000м - 4 КП за 40 мин. Снятие КП-25 мин. Дорога домой - 60 мин
	 Район Верхняя Кутузовка с плохой проходимостью и сложным рельефом.

	25.07

Сбт

8.00

8.40
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг

Малыши - 3 круга - 3700м - 24 мин 

Старшие - 5 кругов - 6200м - 36.40 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	17.45

19.00
	Занятие по ОФП в тренажёрной.

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 20 мин

Тренажёрная: получилось 6 смен за 60 минут

Упражнения выполняются по 10 раз на каждой базе:

- задняя поверхность бедра, лёжа на животе сгибание ног

- передняя поверхность бедра, сидя выпрямление ног вперёд

- приседание со штангой на плечах

- пресс, подъём ног лёжа на спине (скамейка)

- спина, подъём туловища с закреплёнными ногами 

- пресс, подъём туловища  с закреплёнными ногами (повороты)

- круговые движения руками с  гантелями вперёд и назад

- подъём гантелей на бицепс и жим от груди
	8 упражнений круговым методом с отдыхом для смены мест занятий и подготовки отягощений для себя ( 1-2 минуты)

Всего за день:

Малыши: 5200м-

1 час 30 мин

Старшие: 7600м-

1час 50 мин

	26.07
Вск

7.00

8.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.

Разминка : 4 круга -1600м (отработка ритма 180 шаг/мин) за 10 мин и растяжка 

Основная часть: Темповый бег 20 и 30 мин.

( Определил скорость бега- смотри книгу  Д.Даниэльса "От 800 метров  до марафона", таблица 7.1 )

Малыши (МПК-40) - 5.06 мин/км - бежать 20 мин -пробежали 4 км

Старшие (МПК -45) - 4.44 мин/км - бежать 30 мин- пробежали 6 км, темп не выдержали
Затем 200м в Пв-темпе (56 и 50 сек) + 200м трусцой в Л-темпе (1.20 и 1.12) Малыши - 2 раза, старшие - 4 раза

Заминка:  последние 200 м трусцой
	Всего за день:

Малыши: 10000м-

1 час 45 мин

Старшие: 14000м-

2 часа 30 мин

	15.00

19.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Усложнённые точки КП.

Пешком с троллейбусом туда 60 мин. Разбились на пары и ставили КП - 200-600м - 20 мин. Дистанция  2500м - 4 КП за 30 мин (старт через минуту).  Снятие КП-15 мин. Дорога домой - 60 мин .
	 Район Ангарского перевала, карта "Кутузовское озеро" с хорошей проходимостью и сложным рельефом.

	
	ВСЕГО за вторую неделю:

Малыши - 49600 м  и 10 часов 00 мин

Старшие - 74100 м и 13 часов 20 мин
	

	27.07

Пнд
8.00

8.40
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг

Малыши - 3 круга - 3700м - 24 мин 

Старшие - 5 кругов - 6200м - 36.40 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	18.00
19.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе.

Разминка : 4 круга -1600м  за 10 мин и растяжка,

Основная часть: интервалы:
2 Х (200м Пв-темп (56 и 50 сек)  + 200 м трусцой в Л-темпе) + 1 Х (400м Пв-темп + 400м трусцой)

Получилось 4 круга - 1600м. Малыши повторили 2 раза, старшие - 4  

Заминка: последние 400м трусцой
	Всего за день:

Малыши: 8400м-

1 час 

Старшие: 14000м-

1 часа 30 мин

	28.07

Втр

8.00

8.40
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг, контроль дыхания - 2Х2

Малыши - 3 круга - 3700м - 24 мин 

Старшие - 5 кругов - 6200м - 36.40 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	18.45

19.45
	Занятие по ОФП в тренажёрной.

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 20 мин

Тренажёрная: получилось 5 смен за 40 минут

Упражнения выполняются по 10 раз на каждой базе:

- задняя поверхность бедра, лёжа на животе сгибание ног

- передняя поверхность бедра, сидя выпрямление ног вперёд

- приседание со штангой на плечах

- пресс, подъём ног лёжа на спине (скамейка)

- спина, подъём туловища с закреплёнными ногами 

- пресс, подъём туловища  с закреплёнными ногами (повороты)

- круговые движения руками с  гантелями вперёд и назад

- подъём гантелей на бицепс и жим от груди
	8 упражнений круговым методом с отдыхом для смены мест занятий и подготовки отягощений для себя ( 1-2 минуты)

Всего за день:

Малыши: 5300м-

1 час

Старшие: 7800м-

1час 30 мин

	29.07

Срд

7.30

9.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе:

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 20 мин

Основная часть: повторы:

 малыши 7 Х (800м в П-темпе ( 400м за 2.10 мин) + 1 мин отдых)

Старшие 10 Х (1000м в П-темпе ( 1000м за 4.54) + 1 мин отдых)

Заминка: ходьба в спокойном темпе
	Всего за день:

Малыши: 11200м-

2 часа 

Старшие: 16600м-

3 часа 

	15.00

19.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Адаптация скорости движения к местности.
Пешком и с троллейбусом туда 60 мин. Разбились на пары и ставили КП - 200-600м -15- 20 мин. Дистанция  2500м - 4 КП за 30 мин (старт через минуту).  Снятие КП-15 мин. Дорога домой - 60 мин .
	 Район Ангарского перевала, карта "Эльх-Кая" с хорошей проходимостью и сложным рельефом.

	30.07

Чтв

8.00

8.40
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг, контроль дыхания - 2Х2

Малыши - 3 круга - 3700м - 24 мин 

Старшие - 5 кругов - 6200м - 36.40 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	18.45

19.45
	Занятие по ОФП в тренажёрной.

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 20 мин

Тренажёрная: получилось 5 смен за 40 минут

Упражнения выполняются по 10 раз на каждой базе:

- задняя поверхность бедра, лёжа на животе сгибание ног

- передняя поверхность бедра, сидя выпрямление ног вперёд

- приседание со штангой на плечах

- пресс, подъём ног лёжа на спине (скамейка)

- спина, подъём туловища с закреплёнными ногами 

- пресс, подъём туловища  с закреплёнными ногами (повороты)

- круговые движения руками с  гантелями вперёд и назад

- подъём гантелей на бицепс и жим от груди
	8 упражнений круговым методом с отдыхом для смены мест занятий и подготовки отягощений для себя ( 1-2 минуты)

Всего за день:

Малыши: 5200м-

1 час 20 мин

Старшие: 7600м-

1час 40 мин

	31.07

Птн
7.30

9.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе:

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 20 мин

Основная часть: интервалы:

2 мин напряжённый бег + 1 мин Л-темп + 1 мин напряжённый бег + 30 сек Л-темп + 30 сек напряжённый бег + 30 сек Л-темп

Выполняли по свистку смену темпов. Малыши 3 раза, старшие - 5 р

Заминка: ходьба в спокойном темпе
	Всего за день:

Малыши: 7600м-

1 час 30 мин 

Старшие: 13000м-

2 часа 15 мин

	15.00
19.00
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Естественные линейные ориентиры.

Пешком и с троллейбусом туда 60 мин. Разбились на пары и ставили КП - 200-600м -15- 20 мин. Дистанция  2500м - 4 КП за 30 мин (старт через минуту).  Снятие КП-15 мин. Дорога домой - 60 мин .
	 Район "Лаванда" с плохой  проходимостью.

	01.08

Сбт

8.00

8.40
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг, контроль дыхания - 2Х2

Малыши - 3 круга - 3700м - 24 мин 

Старшие - 5 кругов - 6200м - 36.40 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	18.40

19.40
	Занятие по ОФП в тренажёрной.

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка - всего 20 мин

Тренажёрная: получилось 5 смен за 40 минут

Упражнения выполняются по 10 раз на каждой базе:

- задняя поверхность бедра, лёжа на животе сгибание ног

- передняя поверхность бедра, сидя выпрямление ног вперёд

- приседание со штангой на плечах

- пресс, подъём ног лёжа на спине (скамейка)

- спина, подъём туловища с закреплёнными ногами 

- пресс, подъём туловища  с закреплёнными ногами (повороты)

- круговые движения руками с  гантелями вперёд и назад

- подъём гантелей на бицепс и жим от груди
	8 упражнений круговым методом с отдыхом для смены мест занятий и подготовки отягощений для себя ( 1-2 минуты)

Всего за день:

Малыши: 5200м-

1 час 20 мин

Старшие: 7600м-

1час 40 мин

	02.08

Вск

7.30

9.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе:

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка, ускорения 30Х4 - всего 20 мин

Основная часть: тестовые забеги 2 раза  Х 100м

Крейсерские интервалы:

2 Х (200м Пв-темп (56 и 50 сек)  + 200 м трусцой в Л-темпе) + 1 Х (400м Пв-темп + 400м трусцой) - малыши 3 раза

2 Х (200м Пв-темп (56 и 50 сек)  + 200 м трусцой в Л-темпе) + 1 Х (800м Пв-темп + 800м трусцой) - старшие 5 раз

Заминка: последний бег трусцой
	Всего за день:

Малыши: 9600м-

1 час 30 мин 

Старшие: 15600м-

2 часа 

	16.00

17.30
	Тренировочное занятие по спортивному ориентированию (СО):

Тема: Условные знаки городского спринта.  

Шли пешком туда 20 мин. Разбились на две группы - старшие контролировали попеременное взятие КП менее подготовленными. Пробегание дистанции  2000м - 12 КП за 20 мин. Дорога домой - 40 мин (прогулка по городу).
	Район парка с танком на постаменте


	
	ВСЕГО за третью неделю:

Малыши - 52500 м  и 9 часов 30 мин

Старшие - 81200 м и 13 часов 30 мин
	

	03.08

Пнд
8.00

8.40
	 Зарядка: кросс в Л-темпе : малыши -8 мин/круг, 

а старшие  7.20 мин/круг, контроль дыхания - 2Х2

Малыши - 3 круга - 3700м - 24 мин 

Старшие - 5 кругов - 6200м - 36.40 мин
	Круг вокруг спортивного центра -1240 м.



	17.00

18.00
	Тренировка по лёгкой атлетике (ЛА) на стадионе:

Разминка : 4 круга -1600м в Л-темпе (малыши - 400м за 2.40, а старшие 400м за 2.24)  и растяжка, ускорения 30Х4 - всего 20 мин

Основная часть: тестовый бег 1500м

Темповый бег:

 малыши 15 мин (П-темп -400м-2.10) пробежали 7 кругов - 2800м
Старшие 20 мин (П-темп -400м-1.57) пробежали 10 кругов - 4000м Заминка: ходьба в спокойном темпе
	Всего за день:

Малыши: 9900м-

1 час 

Старшие: 13500м-

1 час 30 мин 

	
	ВСЕГО за сборы - 20 дней:

Малыши - 150100 м  и 29 часов 00 мин

Старшие - 220600 м и 39 часов 40 мин
	


