                                                                        ПЛАН ТРЕНИРОВОЧНОГО МЕРОПРИЯТИЯ

                        МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ :  г.Москва, Спортивный комплекс: ЦСКА  с 17.07.2018 по 07.08.2018

	
	17.07.18

вторник
	18.07.18

среда
	19.07.18

четверг
	20.07.18

пятница
	21.07.18

суббота
	22.07.18

воскресенье
	23.07.18

понедельник
	24.07.18

вторник 
	25.07.18

среда
	         26.07.18

          четверг
	27.07.18

пятница

	8.00
	
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём

	8.30
	
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка

	9.00
	
	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль



	09.10
	
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак

	10.00
	заезд
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	бассейн ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	бассейн ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	бассейн ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА

	14.00
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед

	14.30
	
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых

	17..00
	размещение
	тренировка 

по назначению

2часа
	комплексная

тренировка

2часа

ЦСКА
	массаж
	тренировка 

по назначению

2часа
	комплексная

тренировка

2часа

ЦСКА
	массаж
	тренировка 

по назначению

2часа
	комплексная

тренировка

2часа

ЦСКА
	массаж
	тренировка 

по назначению

2часа

	
	
	
	
	бассейн ЦСКА
	
	
	бассейн ЦСКА
	
	
	бассейн ЦСКА
	

	19.00
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин

	20.00
	
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановит.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановит.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня

	20.00
	
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог

	21.30
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание

	22.00
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой


	
	28.07.18

суббота
	29.07.18

воскресенье
	       30.07.18

понедельник
	31.07.18

вторник
	01.08.18

среда
	02.08.18

четверг


	03.08.18

пятница
	04.08.18

суббота
	05.08.18

воскресенье
	06.08.18

понедельник
	07.08.18

вторник

	8.00
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём
	подъём

	8.30
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка
	зарядка

	9.00
	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль


	врачебный контроль



	09.10
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак
	завтрак

	10.00
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	бассейн ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	бассейн ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	комплексная

тренировка

4часа

ЦСКА
	бассейн ЦСКА
	комплексная

тренировка

2часа

ЦСКА
	тренировка 

по назначению

2часа
	восстановител.

мероприятия



	14.00
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед
	обед

	14..30
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отдых
	отъезд
	
	
	

	17.00
	тренировка 

по назначению

2часа
	массаж
	тренировка 

по назначению

2часа
	тренировка 

по назначению

2часа
	массаж
	тренировка 

по назначению

2часа
	тренировка 

по назначению

2часа
	массаж
	тренировка 

по назначению

2часа
	массаж
	массаж

	19.00
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин
	ужин

	20.00
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановит.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня
	восстановител.

мероприятия

подведение

итогов дня

	20.30
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог
	психолог

	21.30
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание
	собрание

	22.00
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой
	отбой


                           Тренеры ТМ: гл.тр.СК РФ Ю.И.Скурлатов                                                    Специалисты: врач-физиотерапевт А.В.Тер-Минасян

                                                     ст.тр. СК ЦСКА  Д.А.Бычков                                                                               психолог А,И,Кузнецов

                                                     ст.тр. СК РФ  С.И.Сигов                                                                                        психолог К.Бочавер

                                                     ст.тр.мол.СК РФ Л.П.Бычковская                                                                       массажист С.С.Тюлюш

                                                     тр.ск. Н.А.Титова

                                                     тр.тр. В.П. Примеров                                        Подготовщики ТМ: гл.под. Ян Сбранек
                                                                                                                                                          подготовщики:  М.Черников, Р.Ахметгареев

