	№
	Этап  работы
	Декабрь                    4 недели (31 день)
	Январь           3недели (21 день)
	Февраль           4недели (29 дней)
	Март             
 4 недели=27 трен.

(31 день)
	Апрель                                    4 недели (30 дней )

	1
	Втягивающий:

30-50-60-90  мин
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	2
	Скоростные-интервальные С
Каденс 150об\м по 8-10 раз- 30сек,

 4 раза в неделю

	2раза в неделю

 по 10мин

12 упр.
	2раза в неделю 

   по 15мин

      16упр.
	1 раз в неделю 

   по 20мин

      4упр.
	1 раза в неделю 

   по 10мин

8 упр.

Гимнастика по статике мышц
	3-4  раза в неделю

 по 30 мин

Зона 1-2-3-4-5 

10мин разогрев

По 8-10  повторов 30сек мах кад=150  

 Отдых 1-2 мин-2 серии 

	3
	Интервал мускульного напряжения Т

Каденс 80 об\м тяжелый по 2 раза
	2 раза в неделю по 10мин
Контрольная 1 раз в месяц
	2 раза в неделю по 15мин
Контрольная 1 раз в месяц
	3 раза  в неделю по 20мин

1раз  в неделю

 по 20 мин                 
Контрольная 1 раз в месяц
	3раза в неделю

 по 20 мин                 1 раз  в неделю по 20мин

Контрольная 1 раз в месяц
	1. 2  раза в неделю 

                   по 15 мин

2. Интервальная подготовка по новой методике 

	4
	Пороговые П тренировки во      2- 3-4 зоне, 

 2*-3* подъём,                        4 раза в неделю


	2раз в неделю
1 упр. Зона 1 
Зона 3 по 2 раза


	2 раза, 1упр. 

Зона 2 

Зона 4 по 2 раза


	1 раз, 1упр. Зона 2

Зона 4 по 2 раза

Силовая
	 1раз в неделю, Зона 2

2 упр.


	Подготовка на дороге при благоприятной погоде.

Темп! Каденс!

	5
	Анаэробные тренировки
	-
	-
	----------
	------
	3 раза в неделю 30мин скоростные отрезки на МАХ пульсе 165

	6
	Питание:


	витамины
	Комплекс поддержки
	Протеин +витамин
	Протеин+ витамин
	Протеин, витамин

	7
	Восстановление:


	
	
	
	Массаж,бассейн
	Массаж,бассейн


Гимнастика:   8-30 Растяжка, статика, силовая работа…
Начало тренировки 9:30  - 10:00.        
Суббота и Воскресенье зоны высокой интенсивности в тренировочной и предсоревновательный период.      
Восстановление-понедельник, пятница.
Бассейн:    понедельник – пятница / Массаж:   Воскресенье, понедельник        
