2003 год

	День недели,  дата
	Контрольный отрезок
	Контрольное время
	Полный объем
	Общее время
	Замечания

	Пн15.09.03
	2х5x150м
	~47-52’ вверх
	10 км
	1.20’
	Г-подьем

	Вт 16.09.03
	3х1,8 км
	7’34”,7’54”,8’05”
	13 км
	1.23’
	Гончарова

	Ср 17.09.03
	-
	-
	15 км
	1.31’51”
	Гончарова

	Чт 18.09.03
	4,93 км
	22’57”
	8 км
	-
	“Кр.СИФИБР”

	Пт 19.09.03
	-
	-
	10 км
	1.02’26”
	Гончарова

	Сб 20.09.03
	20,96 км
	1.43’43”
	25 км
	2.08’
	Плотина

	Вс 21.09.03
	-
	-
	10 км
	1.09’13”
	Гончарова


	День недели,  дата
	Контрольный отрезок
	Контрольное время
	Полный объем
	Общее время
	Замечания

	Пн 22.09.03
	2х5x150м
	~50-52’ вверх
	10 км
	1.07’33”
	Г-подьем

	Вт 23.09.03
	2x2,61 км
	11’48”,12’10”
	14 км
	1.23’
	Плотина

	Ср 24.09.03
	10,48 км
	51’36”
	16 км
	1.29’21”
	Плотина

	Чт 25.09.03
	-
	-
	6 км
	39’07”
	Гончарова

	Пт 26.09.03
	-
	-
	10 км
	1.01’48”
	Гончарова

	Сб 27.09.03
	35,4 км
	3.05’28”
	37 км
	3.24’
	Плотина

	Вс 28.09.03
	-
	-
	6 км
	40’12”
	Гончарова


	День недели,  дата
	Контрольный отрезок
	Контрольное время
	Полный объем
	Общее время
	Замечания

	Пн 29.09.03
	-
	-
	10 км
	1.02’02”
	Гончарова

	Вт 30.09.03
	2х5x150 м
	~50-53’ вверх
	10 км
	1.06’32”
	Г-подьем

	Ср 1.10.03
	3x2,61 км 
	12’16”,12’40”,12’44”
	14 км
	1.26’
	Плотина

	Чт 2.10.03
	-
	-
	10 км
	59’30”
	Гнчарова

	Пт 3.10.03
	10,48 км
	50’40”
	16 км
	1.28’39”
	Плотина

	Сб 4.10.03
	-
	-
	10 км
	55’12”
	Гончарова

	Вс 5.10.03
	9,52 км
	44’54”
	15 км
	1.12’
	“Гандикап”


	День недели,  дата
	Контрольный отрезок
	Контрольное время
	Полный объем
	Общее время
	Замечания

	Пн 6.10.03
	-
	-
	10 км
	53’38”
	Гончарова

	Вт 7.10.03
	2х5x150м
	~46-49’ вверх
	10 км
	1.17’33”
	Г-подьем

	Ср 8.10.03
	-
	-
	10 км
	58’03”
	Гончарова

	Чт 9.10.03
	-
	-
	6 км
	34’23”
	Гончарова

	Пт 10.10.03
	2х2,61 км
	11’44”,12’06”
	12 км
	1.02’
	Плотина

	Сб 11.10.03
	-
	-
	6 км
	34’57”
	Гончарова

	Вс 12.10.03
	42 км 195 м
	3.22’49”
	-
	-
	“Марафон”


2004 год

	День недели,  дата
	Контрольный отрезок
	Контрольное время
	Полный объем
	Общее время
	Замечания

	Пн 13.09.04
	2х2,44 км / 5’
	
	16 км
	
	В/ПП

	Вт 14.09.04
	6,34 км
	
	16 км
	
	В/ПП(2х3,17)

	Ср 15.09.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП

	Чт 16.09.04
	Эстафета
	
	10 км
	
	Эст.СИФИБР

	Пт 17.09.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП

	Сб 18.09.04
	21,46 км
	
	25 км
	
	В/ПП(6х3.17+2.44)

	Вс 19.09.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП


	День недели,  дата
	Контрольный отрезок
	Контрольное время
	Полный объем
	Общее время
	Замечания

	Пн 20.09.04
	2х5х120 м
	-
	7 км
	
	В/ПП

	Вт 21.09.04
	2х2,44 км / 5’
	
	16 км
	
	В/ПП

	Ср 22.09.04
	9,76 км
	
	16 км
	
	В/ПП(4х2,44)

	Чт 23.09.04
	-
	-
	8 км
	
	В/ПП

	Пт 24.09.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП

	Сб 25.09.04
	37,3 км
	
	39 км 
	
	В/ПП(11х3,17+2,44)

	Вс 26.09.04
	-
	-
	8 км
	
	В/ПП


	День недели,  дата
	Контрольный отрезок
	Контрольное время
	Полный объем
	Общее время
	Замечания

	Пн 27.09.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП

	Вт 28.09.04
	2х5х120 м
	-
	7 км
	
	В/ПП

	Ср 29.09.04
	3х2,44 км / 5’
	
	18 км
	
	В/ПП

	Чт 30.09.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП

	Пт 1.10.04
	9,76 км
	
	16 км
	
	В/ПП(4х2,44)

	Сб 2.10.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП

	Вс 3.10.04
	???
	
	15 км
	
	“Гандикап”


	День недели,  дата
	Контрольный отрезок
	Контрольное время
	Полный объем
	Общее время
	Замечания

	Пн 4.10.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП

	Вт 5.10.04
	2х5х120 м
	-
	7 км
	
	В/ПП

	Ср 6.10.04
	-
	-
	11 км
	
	В/ПП

	Чт 7.10.04
	-
	-
	8 км
	
	В/ПП

	Пт 8.10.04
	2х2,44 км / 5’
	
	13 км
	
	В/ПП(Тест)

	Сб 9.10.04
	-
	-
	8 км
	
	В/ПП

	Вс 10.10.04
	42 км 195 м
	
	-
	-
	“Марафон”


