Годовой учебно-тренировочный план
	№ п/п
	Виды подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	
	ГНП
	УТГ
	ГСС
	ГВСМ

	
	
	до 1 года (демо)
	свыше 1 года (демо)
	до 1 года (вес. кат.)
	свыше 1 года (вес. кат)
	до 3 лет
	свыше 3 лет
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	8
	6
	8
	12
	16
	22
	23

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	12
	6
	2
	1

	
	
	Объем нагрузки в часах

	1
	Общая физическая подготовка
	119
	158
	119
	154
	156
	166
	173
	200

	2
	Специальная физическая подготовка
	47
	63
	47
	63
	156
	200
	297
	466

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	0
	0
	0
	8
	18
	13
	27
	100

	4
	Техническая подготовка
	103
	137
	103
	133
	188
	250
	251
	333

	5
	Тактическая подготовка
	18
	24
	18
	24
	60
	97
	14
	15

	6
	Теоретическая подготовка
	12
	14
	12
	14
	18
	23
	6
	8

	7
	Психологическая подготовка
	4
	8
	4
	8
	10
	14
	8
	10

	8
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	2
	4
	2
	4
	6
	10
	12
	14

	9
	Инструкторская практика
	2
	2
	2
	2
	3
	8
	15
	23

	10
	Судейская практика
	1
	2
	1
	2
	3
	8
	8
	10

	11
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	2
	2
	2
	2
	3
	8
	10
	16

	12
	Восстановительные мероприятия
	2
	2
	2
	2
	3
	15
	35
	53

	Общее количество часов в год
	312
	416
	312
	416
	624
	832
	1144
	1664
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