План лагеря на базе МАУ ССШОР Юный Динамовец 31.05-29.06.2018
	
	
	 
	Четверг 31.05


	Пятница 1.06

	
	
	
	8.50 – Знакомство

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (подготовка к соревнованиям)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (бассейн)
	8.50 – Зарядка
9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (подготовка к соревнованиям)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (подготовка к соревнованиям)

	Понедельник 4.06
	Вторник 5.06
	Среда 6.06
	Четверг 7.06
	Пятница 8.06

	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (подготовка к соревнованиям)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (подготовка к соревнованиям)
	8.50 - Зарядка
9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (подготовка к соревнованиям)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (бассейн)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (подготовка к соревнованиям)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (подготовка к соревнованиям)
	8.50 - Зарядка
9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (подготовка к соревнованиям)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (бассейн)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (подготовка к соревнованиям)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (подготовка к соревнованиям)

	Суббота 09.06
	Вторник 12.06
	Среда 13.06
	Четверг 14.06
	Пятница 15.06

	Соревнования
	Соревнования
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (футбол)
13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (кросс)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (матки)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (бассейн)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 поход в кино
13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (ОФП 

руки\спина)

	Понедельник 18.06
	Вторник 19.06
	Среда 20.06
	Четверг 21.06
	Пятница 22.06

	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 -  батут
13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (Партер)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (матки)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (бассейн)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (повторение техники 5КЮ)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (регби)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (партер)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (бассейн)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 2 поход в кино
13.00 – обед

14.00 - 1 тренировка (ОФП 

ноги\пресс)



	Понедельник 25.06
	Вторник 26.06
	Среда 27.06
	Четверг 28.06
	Пятница 29.06

	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (Повторение техники 5КЮ)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (Выполнение норматива техники 5КЮ)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - 1 тренировка (матки)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (бассейн)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак 

10.00 - поход в кино
13.00 – обед

14.00 - 1 тренировка 
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак

10.00 - 1 тренировка (матки)

13.00 – обед

14.00 - 2 тренировка (бассейн)
	8.50 - Зарядка

9.30 – завтрак

10.00 - поход в кино
13.00 – обед

14.00 - 1 тренировка (ОФП 

ноги\пресс)




