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              У Ч Е Б Н Ы Й    П Л А Н

        


     распределения учебных часов в годичном цикле



          учебно-тренировочного процесса -  ЛЫЖНЫЕ  ГОНКИ

	№ п.п.
	Содержание занятий
	Год обучения

	
	
	ВСМ

	1. Теоретическая подготовка
	10

	1
	Физкультура и спорт в РФ
	3

	2
	Правила соревнований
	3

	3
	Психологическая подготовка
	4

	2. Практическая подготовка
	1604

	1
	Общая физическая подготовка
	166

	2
	Специальная физическая подготовка
	832

	3
	Совершенствование техники лыжных ходов
	306

	4
	Участие в соревнованиях ( 27-32 соревнований в год по календарному плану)
	150

	5
	Тренерская и судейская  практика
	13

	6
	Тактическая подготовка
	137

	3. Врачебный контроль
	10

	4. Восстановительные мероприятия
	40

	ИТОГО
	1664


Тренер-преподаватель __________________________ П.Г. Вичужанин
