Занятия по дням месяца - март 2017.

	День
	Период, фаза,
№ недели
	Номер занятия
	Нагрузка план
часы
	Проведено выполнение
	Объём 
вып
часы
	Интен.
вып
1-5 зоны

	27-пн
	
	
	1,5
	Болел
	
	

	28-вт
	
	
	1,5
	Болел
	
	

	1-ср
	
	
	1,5
	Плавание 
с 15 до 16.30
	1,5
	3

	2-чт
	
	
	
	
	
	

	3-пт
	
	
	1,5
	Плавание 
с 15 до 16.30
	1,5
	3

	4-сб
	
	
	1
	ОФП шк. 578 
с 10 до 11
	1
	3

	5-вс
	
	
	2
	СО парк Удельный
 с 11 до 12
	1,5
	2-3км

	
	За неделю неполную и полную
	
	6-9
	
	5,5
	3

	6-пн
	
	
	1,5
	Плавание 
с 15 до 16.30
	1,5
	3

	7-вт
	
	
	1,5
	Теория и ОФП шк.64 с 17.30 до 19
	1,5
	3-2км

	8-ср
	
	
	1,5
	Болел
	
	

	9-чт
	
	
	
	
	
	

	10-пт
	
	
	1,5
	Плавание
 с 15 до 16.30
	1,5
	3

	11-сб
	
	
	1
	ОФП шк. 578 
с 10 до 11
	1
	3-2 км

	12-вс
	
	
	2
	СО парк 
Сосновка
 с 11 до 12
	1,5
	2-3км

	
	За неделю
	
	9
	
	7
	3-7км

	13-пн
	
	
	1,5
	Плавание
 с 15 до 16.30
	1,5
	3

	14-вт
	
	
	1,5
	День рождения Жени
	
	

	15-ср
	
	
	1,5
	Плавание 
с 15 до 16.30
	1,5
	3

	16-чт
	
	
	
	
	
	

	17-пт
	
	
	1,5
	Плавание 
с 15 до 16.30
	1,5
	3

	18-сб
	
	
	1
	ОФП шк. 578
 с 10 до 11
	1
	3-2км

	19-вс
	
	
	2
	СО парк Шуваловский 
с 11 до 12
	1,5
	2-3км

	
	За неделю
	
	9
	
	7
	3-4км

	20-пн
	
	
	1,5
	Делали прививку от энцефалита
	
	

	21-вт
	
	
	1,5
	Теория и ОФП шк.64 с 17.30 до 19
	1,5
	3-2км

	22-ср
	
	
	1,5
	Плавание
 с 15 до 16.30
	1,5
	3

	23-чт
	
	
	
	Выезд в Москву
	
	

	24-пт
	
	
	1,5
	Выезд в Москву
	
	

	25-сб
	
	
	1
	Выезд в Москву
	
	

	26-вс
	
	
	2
	Выезд в Москву
	
	

	
	За неделю
	
	9
	
	3
	3-2км

	27-пн
	
	
	1,5
	Выезд в Москву
	
	

	28-вт
	
	
	1,5
	Выезд в Москву
	
	

	29-ср
	
	
	1,5
	Плавание 
с 15 до 16.30
	1,5
	3

	30-чт
	
	
	
	Велосипед 
с 17-18.30
	1,5
	3

	31-пт
	
	
	1,5
	Плавание 
с 15 до 16.30
	1,5
	3

	1-сб
	
	
	1
	 
	
	

	2-вс
	
	
	2
	
	
	

	
	За неделю неполную и полную
	
	6-9
	
	4,5
	3

	
	За месяц и полные недели
	
	39-45
	
	27
	3-19км

	
	
	
	
	
	
	



