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ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН
 ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНА

на 2023 год


	Фамилия, имя, отчество
	Пенкина Анастасия Александровна


	Дата рождения
	24.11.2005
	Возраст (полных лет)
18 лет


	Вид спорта
	
Тяжелая атлетика


	Спортивное звание/разряд
	
Мастер спорта


	Этап спортивной подготовки   
	
ССМ


	Фамилия, имя, отчество личного тренера
	
Хабирова Светлана Асхатовна




Цель, основные задачи на текущий год
1. Совершенствование техники мастерства, расширение специфических     тяжелоатлетических качеств.
2. Повышение уровня моральных и волевых качеств психологической подготовленности. 
3. Совершенствование соревновательного опыта.
4. Получение знаний инструктора и судьи по тяжелой атлетике.
5. Укрепление здоровья и закаливание организма.

	
	Наименование 
соревнований
	Дата и место проведения
	Занятое
 место
	Вид программы, результат

	Лучший результат за 2022 год



	Первенство России до 20 лет
	05-11 октября
	1
	Двоеборье,
155-165 кг


	Планируемый результат                      за 2023 год



	Первенство России до 20лет
	15-24.11.

	1 – 3
	Двоеборье,
155-190 кг


Календарь соревнований

	№ п/п


	Наименование соревнований
	Сроки и место проведения
	Планируемый
 результат
	Выполненный
 результат

	
	
	
	Вид программы
	Результат
	Место
	Вид программы
	Результат
	Место

	
1

	
Чемпионат УФО
	22 -25 апреля
г.Екатеринбург
	Двоеборье,
весовая категория 89
	140-180
	1 место
	
	
	

	

2
	Кубок России
	10-15.02. г.Грозный
	Двоеборье,
весовая категория 89
	145- 175
	6 место
	
	
	

	

3
	Первенство России среди молодежи  до 23 лет
	20-24.07.
Г.Саранск
	Двоеборье,
весовая категория 89
	159- 190
	1-3 место
	
	
	

	

4
	Первенство России среди юниоров до 20 лет
	18-24.11.
г.Майкоп
	Двоеборье,
весовая категория 89
	145- 186
	1- 3 место
	
	
	


Календарь тренировочных мероприятий (сборов)

	Месяц
	Наименование
	Место
проведения
	Дата
	Организатор
	Результат
ТМ

	[bookmark: _GoBack]Март



	ТМ к Первенству России среди юношей до20 лет 
	г.Руза
	02-22.02.
	ГАУ ЯНАО ЦСП
	Повышение мастерства

	Июнь


	ТМ востановительный 
	г.Руза
	01-21.03. 
	ГАУ ЯНАО ЦСП
	Повышение мастерства

	Июль


	ТМ к Первенство России среди юношей до 23 лет
	г.Кисловодск
	06-26
	ГАУ ЯНАО ЦСП
	Повышение мастерства

	Август


	ТМ к Первенство России среди юношей до 23 лет
	г.Руза
	27.07.-16.08
	ГАУ ЯНАО ЦСП
	Повышение мастерства

	Сентябрь
	
	
	
	
	

	Октябрь


	ТМ к Первенство России среди юношей до 20 лет
	г.Сочи
	01-21.06.
	ГАУ ЯНАО ЦСП
	Повышение мастерства

	Ноябрь


	ТМ к Первенство Мира среди юношей до 17 лет
	г.Сочи
	01-21.07.
	ГАУ ЯНАО ЦСП
	Повышение мастерства

	Декабрь


	Восстановительный сбор
	г.Сочи
	07-27.12.
	ГАУ ЯНАО ЦСП
	Повышение мастерства



Основные  показатели тренировочной и соревновательной нагрузки

	Месяц
	Количество соревнований
	Количество тренировочных дней
	Количество тренировочных занятий
	Общий объем нагрузки (часы)
	Медицинское обследование
	Восстановительные мероприятия

	Январь

	1
	26
	26
	26
	
	

	Февраль

	
	25
	25
	25
	
	

	Март

	1
	18
	18
	18
	1
	

	Апрель

	1
	14
	14
	14
	
	

	Май

	1
	18
	18
	18
	
	

	Июнь

	1
	22
	26
	26
	
	

	Июль

	
	21
	28
	28
	
	

	Август

	
	21
	22
	22
	
	14

	Сентябрь

	
	24
	24
	24
	
	

	Октябрь

	
	18
	18
	18
	
	

	Ноябрь

	         1
	14
	14
	14
	1
	

	Декабрь

	1
	21
	20
	20
	
	



Тренер          ____________                                 _Хабирова С.А_	
                            (подпись)                                                    (ФИО)


Спортсмен    __________                                   __Хабиров Р.М.		
                                               (подпись)                                                                                       (ФИО)



Дата составления «10» января 2023 года


