Занятия по дням февраля  2017 года. Нагрузка  –  выполнение. (Плана нет)

	Число и день неде
ли
	 № недели, номер занятия

	Общее 
тренир
время
 ТВ


	Тренир время с картой в движ
(кп)
	Трен время с кар
той в клас-
се

	Общий объём беговой нагрузки
 ОБН 

	ОБН
низкой
интенс
ивности
пульс 
ниже 70%
 
	ОБН
средней
интенс
ивности
пульс
 75-80 %

	ОБН
высокой
интенс
ивности
пульс 
90%
 Ан-порог
	ОБН
максим
интенс
ивности
пульс 
95-100%
Соревнов.
	Объём других форм нагрузки (плавание лыжи, игры т.п.)
	Примечан 


	
	
	часы
	мин/ч
	мин/ч
	мин/ч
	км
	мин/ч
	км
	мин/ч
	км
	мин/ч
	км
	мин/ч
	км
	мин/часы
	

	1-ср
	5-32
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	90-1,5
	плавание

	2-чт
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3-пт
	5-33
	1,5
	
	
	
	
	90-1,5
	4
	
	
	
	
	
	
	90-1,5-4
	лыжи

	4-сб
	5-34,35
	2
	60-1
	
	
	
	120-2
	6
	
	
	
	
	
	
	120-2-6 км
	лыжи

	5-вс
	5-36,37
	1,5
	15
	
	
	
	
	
	60-1
	3
	30-0,5
	1
	
	
	90-1,5-4 км
	лыжи

	6-пн
	6-38,39
	2
	30-0,5
	
	
	
	
	
	120-2
	6
	
	
	
	
	120-2-6 км
	лыжи

	7-вт
	6-40,41
	2,5
	
	
	
	
	60-1
	3
	90-1,5
	5,4
	
	
	
	
	150-2,5-8,4
	лыжи

	8-ср
	6-42,43
	2
	60-1
	
	
	
	
	
	120-2
	8,4
	
	
	
	
	120-2-8,4
	лыжи

	9-чт
	6-44,45
	2
	30-0,5
	
	
	
	
	
	120-2
	6
	
	
	
	
	120-2-6 км
	лыжи

	10-пт
	6-46,47
	2
	
	
	
	
	60-1
	5
	
	
	60-1
	4
	
	
	120-2-9 км
	лыжи

	11-сб
	6-48,49
	2
	60-1
	
	
	
	
	
	120-2
	6
	
	
	
	
	120-2-6 км
	лыжи

	12-вс
	6-50,51
	1,5
	30-0,5
	
	
	
	
	
	60-1
	5,4
	30-0,5
	2
	
	
	90-1,5-7,4
	лыжи

	13-пн
	7-52
	1
	
	
	
	
	
	
	60-1
	3
	
	
	
	
	60-1-3 км
	лыжи

	14-вт
	7-53
	1,5
	
	20
	40
	2
	
	
	40
	2
	
	
	
	
	30-0,5
	спортзал

	15-ср
	7-54
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	90-1,5
	плавание

	16-чт
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17-пт
	7-55
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	90-1,5
	плавание

	18-сб
	7-56
	1
	
	
	30
	1,6
	
	
	30
	1,6
	
	
	
	
	30-0,5
	спортзал

	19-вс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20-пн
	8-57
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	90-1,5
	плавание

	21-вт
	8-58
	1,5
	
	20
	40
	2
	
	
	40
	2
	
	
	
	
	30-0,5
	спортзал

	22-ср
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	болел

	23-чт
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	болел

	24-пт
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	болел

	25-сб
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	болел

	26-вс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	болел

	27-пн
	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	болел

	28-вт
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	болел

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего
	
	30
	4,45
	40-0,5
	110-2
	5,6
	330-5,5
	18
	860-14,5
	48,8
	120-2
	7
	
	
	1650-27,5 -68,2 км -
	
лыжи

	[bookmark: _GoBack]Интенсивность 1800:70=25,7 мин/км
	
	
	
	

	Тренировочный период и фаза
	
	
	
	

	Количество тренировочных дней 

	число 
	18
	
	

	Общее количество тренировок
	число
	27
	
	

	Общее количество соревновательных дней в ориентировании 
	число
	3
	
	

	Общее количество тренировок в 
ориентировании ( без соревнований)
	число
	4
	
	

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

	Количество  дистанций в заданном направлении
	число 
	6
	
	

	Обшее количество КП на   дистанциях в ЗН
	число 
	30
	
	

	Количество дней на сборах
	число
	11
	
	

	Результаты тестовых испытаний 
	
	
	
	

	 Бег по стадиону ( 100м)
	рез-т
	
	
	

	Бег по стадиону ( 400м)
	рез-т
	
	
	

	Бег по стадиону ( 800м)
	рез-т
	
	
	

	Бег 1000 м (не более 5 мин 30 с)
	рез-т
	
	
	

	Бег 1500 м
	рез-т
	
	
	

	Бег 3000 м
	рез-т
	
	
	

	Бег 5000 м
	рез-т
	
	
	

	Кросс
	рез-т
	
	
	

	Бег на 30 м (не более 6,2 с)
	рез-т
	
	
	

	Бег 60 м (не более 11 с)
	рез-т
	
	
	

	Прыжок в длину с места
 (не менее 110 см или 140 см)
	рез-т
	
	
	

	Прыжок в высоту с места
 (не менее 20 см или 25см)
	рез-т
	
	
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 6 раз)
	рез-т
	
	
	

	Подъем туловища, лежа на спине
 (не менее 8 раз)
	рез-т
	
	
	

	Лыжные гонки, свободный стиль 5 км (не более 29 мин 30 с)
	рез-т
	
	
	

	Велосипед: Индивидуальная гонка на время 10 км (не более 28 мин 30 с)
	рез-т
	
	
	



