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Плавание в цифрах и таблицах. 2022 (в 5-ти томах)  

Том 1 – 218 с. 

 
Тренер СДЮШОР «Старт» г. Минска по плаванию Платонов Евгений 

Леонидович, на основе личного тренерского опыта с 1984 по 2022 г. г., делится 

своими мыслями в области спортивной тренировки и подготовки спортсменов 

различной квалификации на этапах от начальной подготовки до высшего спортивного 

мастерства. За время работы в спортивной школе СДЮШОР «Старт» г. Минска им 

подготовлено более полутора десятков Мастеров Спорта, три Мастера Спорта 

Международного Класса, призёры чемпионатов Европы, финалист (в эстафетном 

плавании) и участники чемпионатов мира, участники Олимпийских Игр, три 

финалиста этапов кубка мира. 

В книге собрано большое количество таблиц (более 690), цифр из различных 

источников (книг, интернет-сайтов), а так же предоставлен материал подготовки, 

который был использован при работе с пловцами. 

Книга предназначена для тренеров по плаванию. 
 

 

 

 

 

 

Минск 

2022 

 



Е. Платонов. Плавание в цифрах и таблицах 

 

 
2 

 

Оглавление 
 

 
 
 

 Оглавление ……………………………………………………………. – 05 

 Введение ………………………………………………………………. – 07 

1 ЧАСТЬ I: Планирование тренировки ..……...………………………. – 09 

 Глава 1. Классификация тренировочной нагрузки ………………… – 10 

 1.1. Распределение нагрузки по зонам интенсивности ……………………...….. – 10 

 1.2. Классификация тренировочных заданий …………………….…………...… – 11 

 1.3. Распределение тренировочной нагрузки по скоростям плавания ……….... – 17 

 1.4. Распределение нагрузки по зонам производительности ………..…………. – 19 

 1.5. Относительная мощность и физиологические показатели в зонах ……….. – 21 

 1.6. Схема сочетания различных режимов тренировки …………………..…….. – 21 

 1.7. Биохимическая характеристика физических нагрузок …………………….. – 22 

 1.8. Сочетание тренировочных нагрузок выполняемых в различных зонах…... – 22 

 1.9. Классификация тренировочных упражнений по зонам …………………… – 23 

 1.10. Международная классификация тренировочных категорий …..………… – 24 

 1.11. Классификация тренировочной работы пловцов по зонам ………………. – 25 

 1.12. Классификация тренировочных нагрузок (спринтеры, стайеры) ………... – 26 

 1.13. Классификация тренировочных нагрузок (В. Авдиенко)………………….. – 27 

 1.14. Классификация тренировочных нагрузок по их воздействию ……..……. – 28 

 1.15. Время, необходимое для завершения восстановления …………………… – 28 

 1.16. Classification of training – swimming ……………………………………….. – 29 

 1.17. Распределение тренировочных упражнений в воде по зонам …………… – 30 

 1.18. Соотношение длины отрезка, количества повторений и интенсивности .. – 31 

 1.19. Американская классификация тренировочных категорий ……………….. – 32 

 1.20. Уровень тренировочных скоростей по зонам энергообеспечения ………. – 33 

 1.21. Недельные микроциклы (Польша) ………………………………………… – 33 

 Глава 2. Расчёт времени проплывания тренировочных отрезков … – 34 

 2.1. Классификация тренировочных режимов и заданий……………...………... – 34 

 2.2. Описание таблицы расчёта скоростей плавания …………………...………. – 35 

 2.3. Расчёт скоростей плавания для спринтеров-кролистов ………………...…. – 36 

 2.4. Расчёт скоростей плавания для стайеров-кролистов ……………………..... – 38 

2 ЧАСТЬ II: Тренировка на суше ……..……..…………...……………. – 41 

 Глава 3. «Золотые упражнения» Кифута ………………….………... – 42 

 3.1. Легендарный Боб Кифут …………………………………………….….......... – 42 

 3.2. 25 упражнений Кифута: описание …………...…….………………...……… – 43 

 3.3. Общие рекомендации по выполнению упражнений Кифута…………...….. – 43 

 Глава 4. Комплексы упражнений для способов плавания ….……... – 53 

 4.1. Комплекс упражнений для баттерфляя …………………………….……….. – 53 

 4.2. Комплекс упражнений для кроля на спине………...………………………... – 63 

 4.3. Комплекс упражнений для брасса …………………………………………... – 73 

 4.4. Комплекс упражнений для кроля на груди ………………...………...……... – 83 

 Глава 5. Комплексы упражнений для пловцов ……………………... – 93 

 5.1. Набор упражнений для мышц рук, ног и туловища ……………………….. – 93 



Е. Платонов. Плавание в цифрах и таблицах 

 

 
3 

 

 5.2. Комплексы упражнений для тренировки пловцов на суше ……………….. – 118 

 5.3. Комплексы упражнений пловцов для тренировки на суше (И. Кошкин) … – 125 

 5.4. Виды физических нагрузок на суше для пловца …………………………… – 131 

3 ЧАСТЬ III: Тренировка в воде …………..…...…...…………………. – 133 

 Глава 6. Планирование тренировки (микроциклы)……..………….. – 134 

 6.1. Содержание недельных микроциклов подготовки пловцов 15 – 16 лет ….. – 134 

 6.2. Содержание недельных микроциклов подготовке пловцов 16 – 17 лет ...... – 138 

 6.3. Сочетание нагрузок различной функциональной направленности в МЦ ... – 158 

 6.4. Распределение тренировочной нагрузки в недельных МЦ (12 – 13 лет) … – 159 

 6.5. Распределение тренировочной нагрузки в недельных МЦ (14 – 15 лет) … – 161 

 6.6. Распределение тренировочной нагрузки в недельных МЦ (15 – 16 лет) … – 163 

 Глава 7. Планирование тренировки (задания)…………….………... – 167 

 7.1. Тестовые задания в тренировке пловцов на различных дистанциях ……... – 167 

 7.2. Виды тренировки пловца …………………………………………………….. – 169 

 7.3. Тренировочные серии пловца ……………………………………………….. – 173 

 7.4. Тренировочные упражнения пловца ………………………………………... – 204 

 7.5. Тренировочные задания пловца ……………………………………………... – 208 

 7.6. Развитие скоростных качеств в спринтерской тренировке ………………... – 212 

 7.7. Тренировка скоростей на дистанциях в НМЦ основного периода ……….. – 213 

 7.8. Тренировка скоростей на дистанциях в НМЦ соревновательного периода. – 214 

 Условные обозначения ……………………………………...……...... – 215 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Тот, кто хочет добиться удивительных  побед, обязан прыгнуть 
выше головы» 

Лев Яшин 



Е. Платонов. Плавание в цифрах и таблицах 

 

 
4 

 

Е. Л. Платонов, Е. А. Платонова, О. Е. Пилюга 
________________________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

Плавание в цифрах и таблицах 
Том 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Платонов Е. Л., Платонова Е. А., Пилюга О. Е. 

 

Плавание в цифрах и таблицах. 2022 (в 5-ти томах)  

Том 2 – 204 с. 
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Тренер СДЮШОР «Старт» г. Минска по плаванию Платонов Евгений 

Леонидович, на основе личного тренерского опыта с 1984 по 2022 г. г., делится 

своими мыслями в области спортивной тренировки и подготовки спортсменов 

различной квалификации на этапах от начальной подготовки до высшего спортивного 

мастерства. За время работы в спортивной школе СДЮШОР «Старт» г. Минска им 

подготовлено более полутора десятков Мастеров Спорта, три Мастера Спорта 

Международного Класса, призёры чемпионатов Европы, финалист (в эстафетном 

плавании) и участники чемпионатов мира, участники Олимпийских Игр, три 

финалиста этапов кубка мира. 

В книге собрано большое количество таблиц (более 690), цифр из различных 

источников (книг, интернет-сайтов), а так же предоставлен материал подготовки, 

который был использован при работе с пловцами. 

Книга предназначена для тренеров по плаванию. 
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Плавание в цифрах и таблицах. 2022 (в 5-ти томах)  

Том 5 – 286 с. 

 
Тренер СДЮШОР «Старт» г. Минска по плаванию Платонов Евгений 

Леонидович, на основе личного тренерского опыта с 1984 по 2022 г. г., делится 

своими мыслями в области спортивной тренировки и подготовки спортсменов 

различной квалификации на этапах от начальной подготовки до высшего спортивного 

мастерства. За время работы в спортивной школе СДЮШОР «Старт» г. Минска им 

подготовлено более полутора десятков Мастеров Спорта, три Мастера Спорта 

Международного Класса, призёры чемпионатов Европы, финалист (в эстафетном 

плавании) и участники чемпионатов мира, участники Олимпийских Игр, три 

финалиста этапов кубка мира. 

В книге собрано большое количество таблиц (более 690), цифр из различных 

источников (книг, интернет-сайтов), а так же предоставлен материал подготовки, 

который был использован при работе с пловцами. 

Книга предназначена для тренеров по плаванию. 
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«Гений – один процент вдохновения и девяносто девять процентов 
пота» 

Томас Эдисон 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Никому ничего не доказывай. Просто молча иди к своим целям. Твои 
поступки расскажут о тебе сами» 

Фёдор Емельяненко 
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Плавание в цифрах и таблицах. 2022 (в 6-ти томах)  
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Тренер СДЮШОР «Старт» г. Минска по плаванию Платонов Евгений 

Леонидович, на основе личного тренерского опыта с 1984 по 2022 г. г., делится 

своими мыслями в области спортивной тренировки и подготовки спортсменов 

различной квалификации на этапах от начальной подготовки до высшего спортивного 

мастерства. За время работы в спортивной школе СДЮШОР «Старт» г. Минска им 

подготовлено более полутора десятков Мастеров Спорта, три Мастера Спорта 

Международного Класса, призёры чемпионатов Европы, финалист (в эстафетном 

плавании) и участники чемпионатов мира, участники Олимпийских Игр, три 

финалиста этапов кубка мира. 

В книге собрано большое количество таблиц (более 800), цифр из различных 

источников (книг, интернет-сайтов), а так же предоставлен материал подготовки, 

который был использован при работе с пловцами. 

Книга предназначена для тренеров по плаванию. 
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«Если вы стремитесь к цели всем сердцем, то сумеете добиться 
своего, даже если другие считают это невозможным» 

Чак Норрис  


