	ПЛАН

	подготвителен период - І етап

	 
	 
	 
	 

	дата
	ден
	първа тренировка 
	втора тренировка

	11.1.2010
	понеделник
	35' равномерно бягане със средно темпо
	ТТУ (технико - тактическо усъвършенстване)

	12.1.2010
	вторник
	сила - на всеки уред 4 серии по 10 повторения със 70% от максимума
	ТТУ 

	13.1.2010
	сряда
	40' равномерно бягане със средно темпо
	почивка

	14.1.2010
	четвъртък
	сила - на всеки уред 4 серии по 10 повторения със 70% от максимума
	ТТУ

	15.1.2010
	петък
	45' равномерно бягане със средно темпо
	ТТУ

	16.1.2010
	събота
	сила - на всеки уред 4 серии по 10 повторения със 70% от максимума
	ТТУ

	17.1.2010
	неделя
	 поход, ски, велосипед + възстановяване (сауна, масаж)
	почивка

	18.1.2010
	понеделник
	50' равномерно бягане със средно темпо
	ТТУ + д. р. (допълнителна работа)

	19.1.2010
	вторник
	сила - на всеки уред 4 серии по 10 повторения със 70% от максимума
	ТТУ

	20.1.2010
	сряда
	55' равномерно бягане със средно темпо
	почивка

	21.1.2010
	четвъртък
	сила - на всеки уред 4 серии по 10 повторения със 70% от максимума
	ТТУ

	22.1.2010
	петък
	60' равномерно бягане със средно темпо
	ТТУ + д. р. 

	23.1.2010
	събота
	сила - на всеки уред 4 серии по 10 повторения със 70% от максимума
	ТТУ

	24.1.2010
	неделя
	 поход, ски, велосипед + възстановяване (сауна, масаж)
	почивка

	25.1.2010
	понеделник
	3х15' равномерно бягане със средно темпо, 3' почивка между сериите
	ТТУ + д. р. 

	26.1.2010
	вторник
	сила - на всеки уред 4 серии по 6 повторения със 80% от максимума
	ТТУ + групова схватка

	27.1.2010
	сряда
	3х15' равномерно бягане със средно темпо, 3' почивка между сериите
	почивка

	28.1.2010
	четвъртък
	сила - на всеки уред 4 серии по 6 повторения със 80% от максимума
	ТТУ

	29.1.2010
	петък
	3х20' равномерно бягане със средно темпо, 3' почивка между сериите
	ТТУ + д. р. 

	30.1.2010
	събота
	сила - на всеки уред 4 серии по 6 повторения със 80% от максимума
	ТТУ+ групова схватка

	31.1.2010
	неделя
	 поход, ски, велосипед + възстановяване (сауна, масаж)
	почивка

	01.2.2010
	понеделник
	3х12'(равномерно бягане с темпо 400 m за 2'4", почивка м-ду частите 3' )
	ТТУ + д. р. 

	02.2.2010
	вторник
	сила - на всеки уред 4 серии по 4-5 повторения със 85% от максимума
	тренировъчна схватка + ТТУ

	03.2.2010
	сряда
	4х10'(равномерно бягане с темпо 400 m за 2'2", почивка м-ду частите 3' )
	почивка

	04.2.2010
	четвъртък
	сила - на всеки уред 4 серии по 4-5 повторения със 85% от максимума
	ТТУ

	05.2.2010
	петък
	5х8'(равномерно бягане с темпо 400 m за 2'0", почивка м-ду частите 2' )
	ТТУ + д. р. 

	06.2.2010
	събота
	сила - на всеки уред 4 серии по 4-5 повторения със 85% от максимума
	ТТУ+ групова схватка

	07.2.2010
	неделя
	 поход, ски, велосипед + възстановяване (сауна, масаж)
	почивка

	08.2.2010
	понеделник
	5х6'(равномерно бягане с темпо 400 m за 1'58", почивка м-ду частите 2' )
	ТТУ + д. р. 

	09.2.2010
	вторник
	сила - на всеки уред 4 серии по 3-4 повторения със 90% от максимума
	тренировъчна схватка + ТТУ

	10.2.2010
	сряда
	8х3'(равномерно бягане с темпо 400 m за 1'50", почивка м-ду частите 3' )
	почивка

	11.2.2010
	четвъртък
	сила - на всеки уред 4 серии по 3-4 повторения със 90% от максимума
	ТТУ

	12.2.2010
	петък
	2х6 повторения (1'бягане/1'почивка), разстояние 250 m,почивка м-ду с. 2'30"
	ТТУ+ групова схватка

	13.2.2010
	събота
	сила - на всеки уред 4 серии по 3-4 повторения със 90% от максимума
	тренировъчна схватка + ТТУ

	14.2.2010
	неделя
	 поход, ски, велосипед + възстановяване (сауна, масаж)
	почивка


