

Індивідуальний план спортивних заходів
спортсмена національної збірної команди України на спортивний сезон 2018 – 2019 років

зі спортивного орієнтування (бігом)
Спортсмен ________________                       _________________      
       
                                              (прізвище, ім'я, по батькові)                                         





ЧУ – чемпіонат України, КУ – Кубок України, ВЗ – Всеукраїнські змагання, ЧЄ – чемпіонат Європи, ЧС – чемпіонат світу, КС – Кубок світу, ВІ – Всесвітні Ігри, ЧЄЮн – чемпіонат Європи серед юнаків, ЧСЮ – чемпіонат світу серед юніорів, КУЮ – Кубок Європи серед юніорів, ЧСС – чемпіонат світу серед студентів, ЧЄС – чемпіонат Європи серед студентів

__листопад 2019____________
(місяць початку річного циклу)







Дні місяця
	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	Навчально-тренувальний збір (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


__грудень 2019____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	НТЗ (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


__січень 2020____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	

	НТЗ (+)
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Змагання (+)
	
	
	
	ЧУ
	КУ
	КУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


__лютий 2020____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	
	

	НТЗ (+)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


__березень 2020____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	НТЗ (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	ЧУ
	ЧУ
	ЧУ
	ЧУ
	
	


__квітень 2020____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	

	НТЗ (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	ЧУ
	ЧУ
	ЧУ
	ЧУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


__
травень 2020____________
Дні місяця





	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	НТЗ (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	ЧУ
	ЧУ
	ЧУ
	ЧУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	КС
	
	КС
	КС
	
	
	
	
	
	
	


__червень 2020____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	НТЗ (+)
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


__липень 2020____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	

	НТЗ (+)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	ЧС
	
	ЧС
	
	ЧС
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


серпень 2020____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	НТЗ (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	ЧЄ
	ЧЄ
	
	ЧЄ
	ЧЄ
	
	
	
	
	
	
	
	


__вересень 2020____________






	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	

	НТЗ (+)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Змагання (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	ЧУ
	ЧУ
	ЧУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


___жовтень 2020__(місяць кінця річного циклу)








	Назва заходу 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	НТЗ (+)
	
	
	
	
	
	
	
	
	                                                        
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Змагання  (+)
	КС
	
	КС
	КС
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	ЧУ
	КУ
	
	
	
	
	
	


Навчально-тренувальні збори (кількість)          10 (71 день)__________

Змагання (кількість) _________10 (33 змагальних дні)____________________
Спортсмен                  




 ________________________________________________                                                                                            
                                                               




                   (підпис)                              
                                                    (прізвище, ім'я, по батькові)
Особистий тренер                           



 ______________________________________                                                                                     
                                                                   
  (підпис)                                            
                                    (прізвище, ім'я, по батькові) 
ПОГОДЖЕНО

Державний  тренер   




               ________________________                                    
Мудрий Ярослав Анатолійович
                                                                  
                                                 (підпис)
                                                          (прізвище, ім'я, по батькові)

