Расписание ТМ по скалолазанию (боулдеринг) с 14.07.16 по 28.07.16.г. основной состав (Москва)
	мероприятия
	
	
	
	

	
	14.07
	15.07
	16.07
	17.06
	18.07
	19.07
	20.07
	21.07
	22.07
	23.07
	24.07
	25.07
	26.07
	27.07
	28.07

	День заезда, инструктаж по ТБ
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Собрание. Медицинский осмотр, получение медикаментов и спортивного питания.
	20.00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъём
	
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30
	8.30

	Зарядка (Петровский парк)
	
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45
	8.45

	Завтрак
	
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00
	9.00

	1-я тренировка
	
	11.0014.00
	11.0014.00
	
	11.0014.00
	11.0014.00
	
	11.0014.00
	11.0014.00
	
	11.0014.00
	11.0014.00
	
	11.0014.00
	

	ОФП и СФП
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Обед
	15.00
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30
	13.00

14.30

	2-я тренировка
	
	
	14.30

17.30
	
	
	14.30

17.30
	
	14.30

17.30
	
	
	14.30

17.30
	
	
	
	

	Ужин
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00
	19.00

	Отбой
	
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30
	22.30

	Подведение итогов ТМ, выдача заключений психолога
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	16.00

18.00
	

	Тренировка соревновательная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Теоретические занятия
	
	
	
	20-21
	
	
	20-21
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тестирование в ЦСТ
	
	
	
	
	10-13
	10-13
	
	
	
	
	
	
	15.00
	
	

	Медико-восстановительные мероприятия
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	

	Сауна, бассейн, тренажерный зал (ежедневно до 17.00)
	
	
	
	
	
	
	16.00.WG 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Экскурсии, посещение выставок, музеев, свободное время
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	День отъезда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+


.   Зарядка-Петровский парк.  Тренировки – скалодром МАИ (Волоколамское шоссе д.8), Лайсмтоун Восстановительные мероприятия: массаж, аппаратное лечение (Леснорядский пер. д.18 стр.6), Бигвол (Бумажный проезд д.19 стр.1).   Проживание, собрание, теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия – интернат ЦСКА (Петровско-Разумовская аллея, д. 22.  Сауна, бассейн, тренажерный зал- фитнес клуб WG Синица (м. Авиамоторная)
