Расписание тренировочного мероприятия по скалолазанию (скорость) с 09.06.13 по 18.06.13.г.

	мероприятия
	дата

	
	09.06
	10.06
	11.06
	12.06
	13.06
	14.06
	15.06
	16.06
	17.06
	18.06
	19.06
	20.06
	21.06

	День заезда
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Собрание
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструктаж по Т.Б.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъём
	
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00
	8.00

	Завтрак
	
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	9.00
	9.00
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30

	Зарядка
	
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15
	8.15

	1-я тренировка
	
	9.30
	9.30
	
	9.30
	9.30
	
	9.30
	9.30
	9.30
	
	9.30
	9.30

	ОФП и СФП
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Обед
	14.00
	14.00
	14.00
	14.00
	14.00
	14.00
	14.00
	14.00
	14.00
	14.00
	
	14.00
	

	2-я тренировка
	
	17.00
	17.00
	
	17.00
	17.00
	
	17.00
	17.00
	
	
	17.00
	

	ужин
	19-20
	19-20
	19-20
	19-20
	19-20
	19-20
	19-20
	19-20
	19-20
	
	
	19-20
	

	отбой
	23.00
	23.00
	23.00
	23.00
	23.00
	23.00
	23.00
	23.00
	23.00
	
	
	23.00
	

	День отдыха
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	Тренировка в соревновательном режиме
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	День отъезда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Восстановительные мероприятия: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сауна, бассейн
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	Массаж по назначению
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развлекательные мероприятия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	экскурсии
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	Заключительное собрание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+


