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ДНЕВНИК

 СПОРТСМЕНА

        ___________________________________
2011/2012 год
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Санкт-Петербург

Фамилия _____________________________ Имя  ___________________________
Отчество  ___________________________________________________ 
Рост, см ________     Вес, кг_________  Возраст (полных лет)_________________

Частота пульса в спокойном состоянии_______________
	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	сентябрь 2011 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег  60мин./90 мин./120 мин.

	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ
на сентябрь

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)
      -  специальная физическая подготовка
      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)
      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	октябрь 2011 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег  60мин./90 мин./120 мин.

	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на октябрь

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	ноябрь 2011 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег (бег на лыжах) 

 60мин./90 мин./120 мин.
	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на ноябрь

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	декабрь 2011 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег (бег на лыжах) 

 60мин./90 мин./120 мин.
	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на декабрь

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	январь 2012 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег (бег на лыжах) 

 60мин./90 мин./120 мин.
	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на январь

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	февраль 2012 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег (бег на лыжах) 

 60мин./90 мин./120 мин.
	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на февраль

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	март 2012 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег (бег на лыжах) 

 60мин./90 мин./120 мин.
	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на март

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	апрель 2012 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег  60мин./90 мин./120 мин.

	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на апрель

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	май 2012 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег  60мин./90 мин./120 мин.

	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на май

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	июнь 2012 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)

	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)

	
	

	18
	Бег  60мин./90 мин./120 мин.

	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на июнь

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.

	№

п/п
	Упражнения
	Показатели  

	
	
	июль 2012 г.
	ЧСС

	1
	Подтягивание в висе

(количество раз)
	
	

	2
	Разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	3
	Жим штанги 20 кг. лежа, 

(кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	4
	Тяга штанги 30 кг. лежа

(количество раз за 2 мин.)
	
	

	5
	Подъём ног в висе на шведской

стенке до уровня 90о кол-во раз
	
	

	6
	Сгибания туловища лёжа на наклонной доске 40о руки за головой  (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	7
	Подъём диска от штанги 10 к.г над головой из наклона с выпр. туловища (кол-во раз за 2 мин.)
	
	

	8
	Подъём переворотом на низкой перекладине (кол-во раз)
	
	

	9
	Бег 100 м (время/пульс)


	
	

	10
	Бег 3000 м. (время/пульс)


	
	

	11
	Прыжки с места двумя ногами, м


	
	

	12
	Прыжки со скакалкой (5 мин.) - пульс
	
	

	13
	Плавание 500м. (время)


	
	

	14
	Бросок мяча двумя руками вперед (м.)
	
	

	15
	Бросок мяча двумя руками 
назад (м.)
	
	

	16
	Бросок мяча левой рукой (м.)
	
	

	17
	Бросок мяча правой рукой (м.)
	
	

	18
	Бег  60мин./90 мин./120 мин.
	
	


ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

на июль

	Дни
	Часы

	
	7.00
	8.00
	9.00
	10.00
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00
	22.00
	23.00
	24.00

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



     -  общефизическая подготовка (бег не менее 30 мин. в день, занятия в спорт.зале)

      -  специальная физическая подготовка

      -  теоретическая подготовка (в том числе ремонт снаряжения)

      

      -  участие в соревнованиях.
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