Поурочный план тренера, находящегося на УТС сборной команды России по плаванию.
_________________ с ____ ____________  по _________________________ 2009 г. тренер - __________________________________________________
Спортсмены:_____________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________________________________

	14.02
	1 я трен-ка
	Направ.
	нет
	Объём.(км.)
	
	Зал/ час.мин
	
	2 я трен-ка
	Направ.
	
	Объём.(км.)
	
	Зал/ час.мин
	

	15.02
	1 я трен-ка
	Направ.
	
	Объём.(км.)
	
	Зал/ час.мин
	
	2 я трен-ка
	Направ.
	
	Объём.(км.)
	
	Зал/ час.мин
	


	День
	Пн. – 16.02.2009
	Вт. – 17.02.2009
	Ср. – 18.02.2009
	Чт. – 19.02.2009
	Пт. – 20.02.2009
	Сб. – 21.02.2009
	Вс. – 22.01.2009
	Отчёт

 за неделю

	
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	

	1 я трен-ка


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	___________км.

ОПФ______час

СПФ______час

	Зал

(в час.мин.)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 я трен-ка


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зал

(в час.мин.)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	День
	Пн. – 23.02.2009
	Вт. – 24.02.2009
	Ср. – 25.02.2009
	Чт. – 26.02.2009
	Пт. – 27.02.2009
	Сб. – 28.02.2009
	Вс. – 29.02.2009
	Отчёт

 за неделю

	
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	

	1 я трен-ка


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	___________км.

ОПФ______час

СПФ______час

	Зал

(в час.мин.)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 я трен-ка


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зал

(в час.мин.)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	День
	Пн. – 01.03.2009
	Вт. –  02.03.2009
	Ср. – 03.03.2009
	Чт. – 04.03.2009
	Пт. -  05.03.2009
	Сб. -
	Вс. – 
	Отчёт

 за неделю

	
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	Направ.
	Объём. (км.)
	

	1 я трен-ка


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	___________км.

ОПФ______час

СПФ______час

	Зал

(в час.мин.)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 я трен-ка


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зал

(в час.мин.)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Всего за УТС - Количество тр. __________: Объём тр. в воде_____________  км: ОФП____________(час): СФП___________(час) Подпись___________________________
Тесты – 

	День
	Задание (серия, режим, пульс.)
	Время 
	Р-1
	Р-2
	Р-3
	Сумма 

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


