
ПЛАН ПОДГОТОВКИ К СОРЕВНОВАНИЮ
Соревнование и дисциплина

Дата старта

Место

Текущий результат

Целевой результат

НЕДЕЛИ ПОДГОТОВКИ

Неделя Объём Главная задача Контрольная Восстановление Сделано
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ЧТО ВЗЯТЬ НА СТАРТ

ПЛАН НА САМУ ГОНКУ

Последние две недели объём снижают, а не добавляют: подготовка выигрывается месяцами, а проигрывается именно в эти дни.
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