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ϟϪнЮϜ ϟтϼϹϧЮ сгЯЛЮϜ БуГϷϧЮϜ

 сЯт ϝв ϽТнϦ ϢϼмϽЏЮϝϠ пКϹϧЃт онЧЮϜ ϞϝЛЮϜ ϤϝЧϠϝЃв сТ сЮϝЛЮϜ онϧЃгЯЮ ЬнЊнЮϜ :̮

сЮϝЛЮϜ онϧЃгЯЮ ЬнЊнЮϜ

 сҶҶҶҶϧЮϜ ϣҶҶҶҶϡкнгЮϜ ҶҶҶҶ̮

  ϤϝҶҶҶҶҶвнЧв ЩҶҶҶҶҶЯϧгϦ

 МнҶҶϡзЮϜпЯϡЧϧҶҶЃгЮϜ 

еуЛв иϝϯϦϜ сТ

СуЯЫϧЮϜ ϸмϹϲ ̮

 СуЯЫϧЮϜ дмϿϷв ̮

  буҶҶЃЧϧЮϜ ҶҶ̮пҶҶзвϿЮϜ 

  ϣҶҶҶҶҶҶҶГϷЮ сҶҶҶҶҶҶҶзУЮϜм

  ϣҶҶҶҶҶЯтнВ ϟтϼϹҶҶҶҶҶϧЮϜ

рϹгЮϜ ϣтнзЃЮϜм

 ЭугϳϧЮϜ Ϙϸϝϡв ̮

  еҶҶҶҶҶҶҶК ϹҶҶҶҶҶҶҶЛϡЮϜ ҶҶҶҶҶҶҶ̮

  ϽҶҶЫϡгЮϜ ЉҶҶЋϷϧЮϜ

 аϜϹϷϧҶҶЂϜмЬϝҶҶЧϪъϜ 

 МнЯϡЮϜ ϣЯϲϽв ЭϡЦ

МнϡзЮϜ ϴϝзв ̮

 ϣтϻПϧЮϜ ̮

сЎϝтϽЮϜ ϟГЮϜ ̮

  сЃУзЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ ̮

 ϬϺнҶҶгж ҶҶ̮ϽҶҶЂмϽϮ 

БуГϷϧЯЮ





      ФϽҶҶҶҶГЮϜм ̪ ϤϜ̭ϜϽҶҶҶҶϮщЮ ЭҶҶҶҶвϝЫϧв ϼнҶҶҶҶЋϦ еҶҶҶҶК ϢϼϝҶҶҶҶϡК

   ϣҶҶҶуЯгЛЮϜ йҶҶҶуϮнϦ сҶҶҶТ ϣвϹϷϧҶҶҶЃгЮϜ ϤϝҶҶҶтнϧϳгЮϜм ϟуЮϝҶҶҶЂцϜм

  бҶҶҶϪ ̪ ϣҶҶҶуϡтϼϹϧЮϜ ϣҶҶҶЮϝϳЮϜ ЉуϷҶҶҶЇϦ йҶҶҶуТ сҶҶҶКϜϽт ̪ ϣҶҶҶуϡтϼϹϧЮϜ

     ϤϝҶҶҶҶϧуЦнϦм ̪ ϣҶҶҶҶуКϽУЮϜ РϜϹҶҶҶҶкцϜм аϝҶҶҶҶЛЮϜ РϹҶҶҶҶлЮϜ ϹҶҶҶҶтϹϳϦ

  ϣҶҶҶЮϝϳЯЮ ϽгϧҶҶҶЃгЮϜ буҶҶҶуЧϧЮϜм ̪ ϣуҶҶҶЎϝтϽЮϜ ϣҶҶҶвϼнУЯЮ ЬнҶҶҶЊнЮϜ

  еҶҶв ЩҶҶЮϺ бϧҶҶтм ̪ СҶҶуЫϧЮϜ ϤϝҶҶуЯгК ϣтϼϜϽгϧҶҶЂϜм ̪ ϣҶҶуϡтϼϹϧЮϜ

сгЯЛЮϜ ϞнЯЂцϜм ϣуЯгЛЮϜ ϢϽϡϷЮϝϠ ϣжϝЛϧЂъϜ Ьы϶.

 ϸ .дϝгϫК Ϲгϳв



 сзвϿЮϜ буЃЧϧЮϜ

 ϣзЃЯЮ сзУЮϜм

ϣуϡтϼϹϧЮϜ

 аϝЗϧжϜ

 ϣтϼϜϽгϧЂϜм
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 ϣГ϶ Эϫгт ъ

  ϝлзуЛϠ

 )ϣтϸϽУЮϜ(

  ϰнЎм

РϜϹкъϜ  

ϤϝтнϧϳгЮϜм

 ϣЮϝϳЮϜ ϢϝКϜϽв

ϣуϡтϼϹϧЮϜ

  аϹЧϧЮϜ ϼнлЖ

ϤϜϽϧТ сЯК

еувϗϦ ϿТϜнϳЮϜ
  ϰнЎнЮϜ

ϣуЫувϝзтϹЮϜм

 ϣжϼϝЧгЮϜм бууЧϧЮϜ

 ЌмϽУгЮϜ еуϠ

ЙЦϜнЮϜм



ϣуЮмϹЮϜ ϣуϡгЮмъϜ ϣзϯЯЮ ϣЛϠϝϧЮϜ ϣуЮмϹЮϜ ϤϜϸϝϳϦъϜ ̮̮.

 ̮̮ϣугуЯЦъϜ ϣЮмϹЯЮ ϣЛϠϝϧЮϜ. ̮̮ϣтϹжъϜ ϣуЎϝтϽЮϜ.

ФϽУЮϜм ϤϝЛвϝϯЮϜ ̮̮. рнϧЃв ̮̮ϸϜϽТъϜ.

 ϣЯтнВ ϣГ϶рϹгЮϜ  ) ϤϜнзЂ ϢϹК (langfristigesplan

 ϣтнзЂ ϣГ϶) ϣзЂ ϢϹгЮ (jahrsplan

 аϝтϒ ϢϹЛЮ ϣГ϶ ) ϣуКнϡЂϒ (Mikrozyklus

 ϣГ϶ϣтϽϧТ  ) ϣтϽлІ (Makrozyklus

 ϣуϡтϼϹϦ ϢϹϲнЮ ϣГ϶ ) ϹϲϜм ϟтϼϹϦ (Trainingseinheit

 ϣϚϼϝВ ϣГ϶ ) ϣϮϝϳЮϜ ϟЃϲ (Operativsplan

Б
у
Г
Ϸ
ϧ
Ю
Ϝ
 
И
Ϝ
н
ж
ϒ



ИнзЮϜм евϿЮϝϠ ϝлϧЦыКм ϣуϡтϼϹϧЮϜ БГϷЮϜ ИϜнжϒ

 ϣЯтнВ ϟтϼϹϧЮϜ ϣГ϶рϹгЮϜ  ) ϤϜнзЂ ϢϹК(

 ϣтнзЃЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ ϣГ϶ ) ϢϹϲϜм ϣзЂ(

ϣуКнϡЂцϜ ϟтϼϹϧЮϜ ϣГ϶

ϣтϽлЇЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ ϣГ϶

 ϣуϡтϼϹϦ ϢϹϲнЮ ϣГ϶ ) ϹϲϜм ϟтϼϹϦ(

ϣЯтнВ ϢϽϧТ

ϢϽуЋЦ ϢϽϧТ

аϝК

Јϝ϶



БуГϷϧЮϜ сТ ϣвϝк ϱϚϝЋж

 ϽгϧЃт дϒ еЫгт ъ

 сЯКϒ сТ ϟКыЮϜ

аϝЛЮϜ ЬϜнВ йЮ онϧЃв
̭ϜϽϮъϜ  ϹуϲнЮϜ сгЯЛЮϜ

 ϥуЦнϦ сТ бЫϳϧЯЮϣвϼнУЮϜ 

 буЃЧϧЮϜ нкпзвϿЮϜ пзУЮϜм 

ϣГϷЯЮ  ϤϜϽϧУЮϜ сзЛт буЃЧϧЮϜ

 ϜϸнЛЊ ЭгϳЮϜ ϤϝϮнвм

ϝВнϡкм
 буЃЧϧЮϜпзвϿЮϜ  

 )6  ϣтϽуЏϳϦ ϼнлІ ̮5 

 ϣуЮϝЧϧжϜ ϽлІм ϤϝЧϠϝЃв(  ϤϝϮнв пзЛт сзУЮϜ буЃЧϧЮϜ

 ϤϜϽϧУЮϜ Ьы϶ ЭгϳЮϜ

ϼнлЇЮϜм

 ϜϻлϠϞнЯЂъϜ  ϣϡЂϝзгЮϜ ϣуϪϜϼнЮϜм ϣузуϯЮϜ ϤϜϼϹЧЮϜ ШыϧвϜ ϣЮϝϲ сТ онϧЃв ЭЏУЮ ЭЋж

) ϣϡкнгЮϜ(



бϯϳЮϜ

ϢϹЇЮϜ

ϼнлЇЮϜ

 сЂмϽЯЮ еуϚϹϧϡгЮϜм еуϛІϝзЯЮ ϣтнзЃЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ ϣГϷЮ сзУЮϜм сзвϿЮϜ буЃЧϧЮϜMATWEJEW

 ϤϝвыЛЮϜ Ѡ ЭгϳЮϜ ϢϹІ ̪ ̮̮̮ ЭгϳЮϜ бϯϲ ..... ̪1 1a  ЭгϳЮϜ ϣуЫувϝзтϸонзЃЮϜ  ̪11  ̪11a  
makrozyklen  еКMATWEJEW  1972



 ϤϝтнϧЃгЮϜ СЯϧϷгЮ ϱЯЋт ϨыϫЮϜ ϤϜϽϧУЮϜ буЃЧϦ ̮̮ϼϝгКъϜм  ̪м  РϽЋϠ

рнϧЃгЮϜ мϒ ϟтϼϹϧЮϜ ϽгК еК ϽЗзЮϜ.

 сТ ϽЋϳзϦ ϤϝТыϧ϶ъϜ : ̮ 

 ϒ ̮ буЃЧϧЮϜ ϣуКнж )бгЧЮϜ ϸϹЛϧв мϒ ̪ дϝϧгЦ мϒ ̪ ϢϹϲϜм ϣгЦ.(

 Ϟ ̮еувϹϷϧЃгЮϜ ϢϹЇЮϜм бϯϳЮϜ ϤϝУЊϜнв.
 Ϭ ̮ ϣвϝЛЮϜ ϤϝϡтϼϹϧЮϝϠ ϣжϝЛϧЂъϜ ϤϝϧуЦнϦ ñ�^�����>�>�'���D���/�E��  ϣуЋЋϷϧЮϜм

SPEZILLE.


