План-график тренировочного микроцикла работы хоккейной команды (                     )
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	Месяц
	Количество часов за неделю
	

	
	
	Количество часов за месяц
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	Период
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	Этап
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	Мезоцикл
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	Микроцикл
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	Направленность занятия по энергообеспечению
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	Нагрузка за день в минутах
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	Нагрузка за день в баллах
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Величина 

нагрузки

в баллах

за день
	макс. (свыше 1 500)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	большая (1 001 – 1 500)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	средняя (501 – 1 000)  
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	малая (менее 500) 
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	выходной
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	Утреннее 

занятие
	- вне льда 

(ФП)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	- на льду

 
	
	
	
	
	
	
	

	12

	Дневное 

занятие
	- вне льда 

(ФП)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	- на льду

 
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Вечернее 

занятие
	- вне льда 

(ФП)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	- на льду 
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	Игры (соревнования)
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	Восстановительные мероприятия
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	Медицинское обследование (УМО)
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	Контрольные нормативы (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Теоретическая подготовка
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	Судейская практика
	
	
	
	
	
	
	


Условные обозначения и сокращения:
"С" – сила                                                                            "ОРУ" – общеразвивающие упражнения
"СкС" – скоростно-силовая
                                          "СИ" – спортивные игры
"ОВ" – общая выносливость                                             "ВзС" – взрывная сила
"СВ" – скоростная выносливость                                     "Тх" – техническая подготовка 
"Б" – быстрота                                                                    "Тк" – тактическая подготовка                         

"Л" – ловкость                                                                    "ТИ" – товарищеская игра
"Г" – гибкость                                                                     "ДИ" – двусторонняя игра
"КРФК" – комплексное развитие                                      "ЧР" – Чемпионат России
            физических качеств                                    
"Сп.В" – специальная выносливость                                     
