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ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН
ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНА

на 20__ год

Фамилия, имя, отчество _________________________________________________________________

Вид спорта______________________

Спортивная квалификация ______________________

Цель, основные задачи и контрольные задания
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3. _____________________________________________________________________________________

Наименование
соревнований

Дата и место
проведения

Занятое место
Вид

программы,
результат

Выполненный
норматив

Лучший 
результат за 
20__г.

Планируемый 
результат на 
20__г.

Календарь соревнований

№
Наименование
соревнований

Дата
Место

проведен
ия

Вид
програм

мы

План Выполнение

место рез. место рез.



Календарь учебно-тренировочных сборов

Месяц Наименование 
Место

проведения
Дата Организатор Результаты УТС

Январь

Февраль

Март

Апрель

Май

Июнь

Июль

Август

Сентябрь

Октябрь

Ноябрь

Декабрь

Основные показатели тренировочной и соревновательной нагрузки

Месяц Количество
соревнован

ий

Количество
тренировочн

ых дней

Количество
тренировочн
ых занятий

Общий
объем

нагрузки
(часы)

Медицинское
обследование

Восстановительн
ые мероприятия

Январь

Февраль

Март

Апрель

Май

Июнь

Июль

Август

Сентябрь

Октябрь

Ноябрь

Декабрь


