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СКАЛОЛАЗАНИЕ

С одерж ан и е Ч асы
П ери од тренировок

янв ф ев м ар __ м ай ию н июл авг сен О КТ Н О Я дек
Т еор ети ч еск ая  п одготовка

1 Вводное занятие. 1 1 t

2 Правила поведения и техника безопасности 
на занятиях и соревнованиях. 8 2 2 ! 2 2

3 Гигиена, закаливание, режим дня 4 | 2 2
4 Техника и тактика лазания 4 2 2
5 Основы туристской подготовки 2 2
6 УМО 4 2 2

В сего 23 1 2 2 % 2 2 2 2 2 2 2 2
П р ак ти ч еск ая  п одготовка

1 Общая физическая подготовка(ОФП) 294 21 19 28 й 25 22 27 23 24 28 26 27

2 Спец, физическая подготовка(СФП) 177 12 13 15 15 14 15 16 16 15 16 14 16

3 Техническая подготовка 212 14 16 18 18 17 18 19 19 18 19 17 19

4 Тактическая подготовка 93 6 7 8 8 7 8 8 8 8 9 8 8

5 Психолог.подготовка и восст.мероприятия 24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

6 Трен, выполнения контр, норм. 40 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 3 4
В сего 840 58 60 74 70 68 68 76 72 70 78 70 76

Т С 32 ч
У ч асти е в со р ев н ов ан и я х

1 Всероссийские соревнования 8 4 4
2 Кубок федерации скалолазания СПб 4 4
3 Первенство России 2 2
4 Первенство СПб 4 4

В сего 18 0 4 0 4 0 4 0 4 2 0 0 0
К о н т р о л ь н ы е и спы тания •; - ' \  А '• • ... -Л." : -  ̂ У ; • : . • ’;}

1 ОФП 12 2 2; 2 2 2 2
2 СФП 11 1 2 2 2 2 2

В сего 23 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
И Т О Г О 936 60 68 78 78 72 76 80 80 76 82 74 80
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