Hee/bHbIii IIAH TPEHAPOBOYHBIX 3AHSATHII 110 BHIY CHOPTA IETKaf aTJIeTHKA) B
JHCTAHIMOHHBIX ycIoBuAX ( rpynmna 18 4acos) TpeHep Topoynos B.C.

2 "Hexens
TloHeneIbHUK

1 Ger Ha MecTe,2 obmas pasmuHKa 20-25 MuHyT, pasHoxkka 40-50 pas 4 [IOIX0/1a,3 MaxXy HOraMu
o 20-25 pa3 Ha KaxIyro HoTry,3 O€pmu 4 moaxoza mo 10-12 pa3,4 BBIIPBITMBAHUS C IOIHOIO
npucena 10-12 pa3 4 moaxoza,5 mard B HOJHOM npucee,6 Ipecc,IianKa,/ yInpaxHEHHs Ha
pactsiruBaHue 20-25 MHHYT.

Bropruk

1 Ger ma mecre,200mas pasmuaka 20-25 MuHYT,2 6€pmu 4 moxxona Io 10-12 pa3,3 xoxsba
BhImanaMu Oer B ymope mo 30 cex Kaxabli4 moaxona,4 MPUCENaHUs «IMCTOJICT) Ha KaMIYHo
Hory 8-10 pas3,4 maxu Horamu 1020-25 pa3s Ha Kaxayro HOTY,S N&Xa Ha CIMHE «BEIOCHIED 4
[OIX0/1a TI0 OJHOM MHHYTE,6 OT)KUMaHHS 3 IOAX01a no15-20pa3,7 mpecc,IIaHKa,8 yIpaKHeHU
Ha pactsaruBaHue 15-20MuHyT

Cpena

1 Ger Ha Mecte,2 ofuas pasmmuka 20-25 muHyt,3 pasHoxka 40-50 pas 4 moxoaa,4 mMaxu
Horamu 1o 20-25 pa3 Ha KaXIylo HOTY,5 BBIIAIbl B CTOPOHY Ha KaXXAytOo HOTY IO 12-15 pas
CIUHY JEPXHUM POBHO,6 MEIUIEHHO TPUCEHA, PE3KO BBIIPBHITHYTH 8-10 pas,7 mpecc,Inanka,8
yIpaXXHEHHs Ha pacTaruBanue 15-20 MUAHYT.

YeTBepr

1 6er Ha Mecte,2 o6mas pasmunka 20-25 MuHyT,3 Oer B ynope 30 cexyHz, xoap0a Bemagamu 30
cexyHn 4 moxxopa,4 TpHECENaHHE IIHCTOJNET» 4 MOAXOAa n010-12 pa3,5 xonpba B MOJHOM
npucene 20-30 cekyHn 4 moaxoza,6 BBIMPBITHBAHUS C IOJHOTO NpUCEaa 10-12 pa3,7 mpecc,
TUIAHKa, 8 yIIpaKHEeHHs Ha pacTarusaHue 20-25 MUHYT.

ITaTaumna

1 Ger Ha MecTe,2 06mas pasmunka 20-25 MHHYT,3 pasHOXKKa 40-50 pa3 4 moxxona,4 Maxu 15-20
pa3 Ha KaXIylo HOTY 4 moaxona,> BBIMAIbI BIEPEN nol15-20 Ha Kaxmayo Hory 4 momxona,6
BBIIAMBL B CTOPOHY 1M012-15 pas Ha Kaxmy:o HOTy 4 moaxona,7 6&piu 4 moxxona 10-12 pas.,8
npecc,IIanka,9 ynpakHeHHs Ha pacTArMBaHUE



Cy066ota

1 6er Ha Mecre,2 oOmas pasmuHka 20-25 MUHYT,3 IPHUCENAHHs «IIUCTOIET 4 nmoxxona mo8-10
pa3 Ha Ka/Iylo HOTy,4 X0/1p0a B IIOJTHOM MpHCEe 4 monxona m020-30 cexyH1I,5 Maxy Horamu 4
noaxoza 12-15 pas Ha KaXIylo HOTY,6 néxa Ha CIIUHE YIIPAXHEHNC «BEIIOCUTIC 3 moxxoxa 30-

40 cexyn,7 mpecc,lIaHKa,8 yrpaKHeH!s Ha paCTArnBaHHE



