ГРАФИЧЕСКИЙ ПЛАН-ДНЕВНИК с использованием самооценок
	Дата 
	
	
	
	
	
	

	Тренировка 
	
	3 
	1тр 
	2тр 
	3 
	1тр 
	2тр 
	3 
	1тр 
	2тр 
	
	

	Знак Зодиака 
	
	
	
	
	
	

	Возможности энергетики 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лунный день 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Часы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Возможности энергетики 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Планирование 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительная 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поддерживающая 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развивающая 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соревновательная 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дата 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Загрузка      по      мышцам Субъективная оценка состояния на начало и конец тренировки в виде столбиков 
	56 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	46 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	36 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	26 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 б 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Данные пульса А.Д 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вес 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановление Баня 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Массаж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочные средства 
	Бег 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Б/И 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ЛР 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Лыж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Субъективная      оценка степени    утомления    в виде        вертикального столбика 
	100 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	90 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	80 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	70 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	60 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	50 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	40 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	30 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	20 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дата 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Восстановительные 
	бег 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лыж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Поддерживающие 
	бег 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лыж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Развивающие 
	бег 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лыж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Соревновательные 
	бег 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лыж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальная сила 
	Б/И 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лыж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сумма КМ 
	бег 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лыж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стиль 
	Клас 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сво 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ООП 
	час. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СУММА циклич-нагруз. 
	час. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Физическая готовность       уров 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Технике тактическая гот,     уров 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Психическая готовность 
	уров 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специализированность 
	Уров. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


