НЕДЕЛЯ № ____________                  Дата 16.02.2019               № тренировки __________________

	Понедельник 

Объём 

Интен. 


	Вторник

Объём 

Интен. 

	Среда

Объём 

Интен. 

	Четверг

Объём 

Интен  
	Пятница

Объём 

Интен. 

	Суббота

[bookmark: _GoBack]Объём 2,5 час
 2+6,5+1 км
Интен. низкая
	Воскресенье

Объём 

Интен. 

	План 

ВСЕГО за НЕДЕЛЮ

Объём

Интен.




	День
 и № тренир
	Время тренир.

	Выполнено на тренировке: чисто беговые нагрузки; ориентирование на местности;  другие виды спорта; соревнования; походы и т.п.
	Заметки
	Общий
объем

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СБТ



№ 1

№ 2

№ 3

	


	
	
	
	
	
	
	

	
	11.00-12.00
	  Лыжи –ориентирование за магазином нитка – 6 кп

	
	2 км
	
	
	
	60 мин

	
	 15.30-
16.30
	 Лыжи на озере
	
	3 км
	
	


	
	60 мин
 


	
	17.30-18.30
	Плавание
	
	
	
	
	
	30 мин

	


	
	
	
	5 км
	 
	
	
	150 мин

	
	
	Всего
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	


	
	 
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочное время с картой в движении ( в классе)
	
	
	60 мин
	
	1
	2
	3
	4
	5
	

	
	
	
	
	
	Зоны
	

	Общее количество КП на дистанциях

	
	
	6 кп
	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



АНАЛИЗ  тренировки  № __________

	
	
	Един. 
	 Результат
	Дополнения

	   №
2 
	Наименование 
	изм 
	
	

	1
	Количество тренировок в день
	
	3
	

	2
	Общее тренировочное время (ТВ) 
	мин 
	150 мин – 2,5 час
	

	3
	Тренировочное время с картой в движении 
	мин 
	60-6кп
	

	4
	Тренировочное время с картой в классе 
	мин 
	
	

	5
	Общий объем беговой нагрузки (ОБН) 
	км 
	
	

	 6
	ОБН низкой интенсивности (аэробный  режим, зона 1 и 2, пульс ниже 60% и 60-70%) 
	 км
	
	

	7
	ОБН средней интенсивности (аэробный  режим, зона 3, пульс 75-80%)
	км
	
	

	8 
	ОБН высокой интенсивности  ( околосоревновательной, зона 4, пульс 90%, АнПорог)
	км
	
	

	9
	ОБН максимальной интенсивности  (соревновательной, зона 5, пульс 95-100%)
	км
	
	

	10
	Объем других форм нагрузки (плавание, лыжи, вело и т.п.)
ЛЫЖИ-Ориентирование
	Час/км
	
1 час/2 км


	

	
	ПЛАВАНИЕ
ЛЫЖИ 

	
	0.5 час
1 час/3 км 
 
	

	11
	Количество специальных тренировок на местности (азимут, рельеф и.т.п.)

	чис
	
	

	12
	 Количество тренировочных дистанций:- в заданном направлении; - по выбору;
- нитка или маркированная;

	чис 
	
	

	13
	Общее количество КП на тренировочных  дистанциях 
	чис 
	
	

	 14
	Результаты тестовых испытаний в беге по стадиону ( l км, 3 км, 5 км)
	
	
	

	 15
	Объём прыжковой нагрузки
	мин
	
	

	16
	Объём силовой нагрузки
	мин
	 
	




