MnaH TpeHyBaHb Ha niBMmapa¢doH

22.07,C6 PosmuHKa 25x8.(4CC go 145y4a/x8) Bnpasu Ha rHyykicTb. CneuianbHi 6irosi snpasu(CEB)
no 60meTpis, Bunaam 20 Kpokis, NnpuckopeHHaA no 100 meTpis*5 pasis. Pobumo 2-3 cepii.
3ammHKa 15x8.(4CC no 130)

23.07, Hg, Nerkuii 6ir 10-12 km(YCC po 145),Bnpasu Ha rHYYKiCTb.

24.07, NH Nerkuia 6ir go 10km(4YCC go 145),BNpaBu Ha THYYKICTb.

25.07, Bt PoamuHKa 25x8.(YCC go 145ya/x8) Bnpasu Ha rHyudkicTb. CneujanbHi 6irosi enpasu(CEB)
no 60 meTpis, BuNaam 20 KpoKiB, NpuckopeHHs no 100meTpis*5 pasis. Pobumo 2-3 cepii.
3ammHKa 15x8.(4CC no 130)

26.07,Cp Nerkuii 6ir go 8km(4CC ao 145),Bnpasu Ha rHYYKiCTb.

27.07 471 BianoymHoOK

28.07,N7 Nerkuii 6ir go 8km(4CC ao 145),Bnpasu Ha FHYYKiCTb.

29.07,C6 PoamuHKa 15xB.(YCC go 145ya/x8) Bnpasu Ha rHyudkicTb. CneujanbHi 6irosi enpasu(CEB)
nig ripky no 60meTpis,3abiraHHsA B ripky no 150meTpis*5 pasis, NPUCKOPEHHSA NO
100meTpiB*5 pasis. Pobumo 2-3 cepii. 3amuHKa 15x8.(4CC ao 130)

30.07,Hg, BignoumHoK

31.07, MH Nerkuii 6ir 10-12 km(YCC po 145),8BnpaBu Ha FHYYKICTb.

01.08,BT Nerkuii 6ir 8-10 km(4CC o 145),Bnpasm Ha rHYYKiCTb.

02.08,Cp PosmuHKa 15x8.(4CC go 145y4a/x8) Bnipasu Ha rHyykicTb. CneuianbHi 6irosi snpasu(CEB)
nig ripky no 60metpis,3abiraHHsA B ripky no 150meTpis*5 pasis, NPUCKOPEHHSA NO
100meTpiB*5 pasis. Pobumo 2-3 cepii. 3amnHKa 15x8.(4CC ao 130)

03.08, 41 BignoumHoK

04.08,Nt Nerknit 6ir 6-8 km(4YCC ao 145),Bnpasu Ha THYYKICTb.

05.08,C6 Long training 10 km

06.08,Ha BianoymHoOK

07.08,MH Nerkuii 6ir 10-12 km(YCC po 145),8BnpaBu Ha FHYYKICTb.

08.08,BT Nerkuii 6ir 10-12 km(YCC po 145),Bnpasu Ha FHYYKICTb.

09.08,Cp Po3amuHKa 15x8.(4CC go 145ya/x8) Bnpasu Ha rHydkicTb. CneuianbHi 6irosi snpasu(CEB)
no 60meTpiB,3abiraHHA B ripky no 200meTpiB*5 pasis, NpMckopeHHs no 100meTpi*5
pasiB. Pobumo 2 cepii. 3ammHKa 15x8.(4YCC go 130)

10.08,4t BianoumHoK

11.08,Nt Nerkuii 6ir 10-12 km(YCC po 145),8BnpaBu Ha FHYYKICTb.

12.08,C6 Po3muHKa 15x8.(4CC go 145y4/xB) Bnpasu Ha rHy4YKicTb. 3abiraHHA B ripKy no
250meTpiB*10 pasis, npuckopeHHs no 100meTpi*10 pasis. 3ammHka 15x8.(4CC go 130)

13.08,Hg BinounHoK

14.08,MH PosBuBatounii Kpocc 12-13 km(4YCC go 165), BnpaBu Ha FHYYKICTb.

15.08,Bt Nerknit 6ir 8-10 km(4CC ao 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb.

16.08,Cp Po3amuHKa 15x8.(4CC go 145ya/xB8) Bnpasu Ha rHy4KicTb. PiBHOMIpHI Biapi3ku no
400meTpis(4YCC ao 170) uepes 400meTpiB biry TpycLoo. PO6MMO 6-8 TaKMX NPUCKOPEHD.
MounHaemo HoBmI Biapi3ok npu YCC He Buue 130 ya/xs. 3amunHka 10xs.(YCC go 130)

17.08,4t Bigno4ynHok

18.08,MNt Nerkunit 6ir 10-12 km(YCC po 145),BnpaBu Ha rHy4YKiCTb.

19.08,C6 Long training

20.08,Hpa, Bigno4ynHok

21.08,MH Nerkunit 6ir 10 Km(YCC po 145),BnpaBu Ha rHYYKiCTb.

22.08,BT Nerkunit 6ir 10-12 km(YCC po 145),BnpaBu Ha rHYYKiCTb.

23.08,Cp Po3amuHKa 15x8.(4CC go 145ya/x8) Bnpasu Ha rHy4KicTb. PiBHOMIpHI Biapi3ku no
200meTpiB(4CC ao 170) yepes 200meTpiB 6iry Tpycuoto. PobUMo 15 Takux NPUCKOPEHD.
Mo4ynHaemo Hoswuit Biapisok npu YCC He Buute 130 ya/xs. 3amumHKa 10x8.(4CC ao 130)

24.08, 4t BinounHoK

25.08,NT Nerkunit 6ir 10-12 Km(YCC po 145),BnpaBun Ha rHYyYKiCTb.

26.08,C6 PosmuHKa 15x8.(4CC go 145y4a/x8) Bnpasu Ha rHyYKicTb. 3abiraHHA B ripKy no

200meTpiB*15 pasis, npuckopeHHs no 100meTpis*10 pasis. 3amuHKa 10xs.(4YCC ao 130)




27.08,Hpa, Nerkuin 6ir 16 Km,BNpaBuM Ha FHYYKiCcTb

28.08,MH Bigno4ynHok

29.08,BT PosmuHKa 15x8.(4CC go 145y4a/x8) Bnpasu Ha rHyYKicTb. PiBHOMIpHI Biapi3ku no
300meTpiB(4CC go 170) yepes 200meTpis biry Tpycuoto. Pobumo 8 Takux BipisKis.
MounHaemo HoBmI Biapi3oKk npu YCC He Buue 130 ya/xs. 3amuHka 10xs.(4CC go 130)

30.08,Cp Nerkuii 6ir 10-12 km(YCC go 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb.

31.08,41 Biano4ymHoOK

01.09,Mt Nerkuii 6ir 6 Km(4YCC po 145),BnNpaBu Ha FHYYKICTb.

02.09,C6 Long training 20 Km.

03.09,Hp Bigno4ynHok

04.09,MH Nerknit 6ir 10 Km,BNpaBm Ha FHYYKICTb

05.09,Bt PoamuHKa 15x8.(YCC go 145ya/x8) BnpaBu Ha rHy4KicTb. PiBHOMIpHI Bigpi3ku no
600meTpiB(4YCC ao 170) yepes 200meTpiB 6iry Tpycuoto,400m yepes 200m b6iry
Tpycuoto0,200m yepes 200m 6iry Tpyyuoto. Pobumo 3-4 Takmx cepii. [MouMHaemo HoBUI
Bigpi3oKk npun YCC He snwe 130 ya/xs. 3amuHka 10xs.(4CC go 130)

06.09,Cp Nerkunit 6ir 10-12 km(YCC po 145),BnpaBu Ha rHYYKiCTb.

07.09,M1 BignoumHoK

08.09,NT Nerknit 6ir go 10 Km(YCC po 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb.

09.09,C6 PoamuHKa 15x8.(YCC go 145ya/x8) BnpaBu Ha rHy4KicTb. PiBHOMIpHI Bigpi3ku no
1000meTpiB(YCC ao 170) yuepes 600meTpis biry Tpycuot. Pobumo 5-6 Takux Bipi3KiB.
MounHaemo Hosuit Biapizok npu YCC He Buute 130 ya/xs. 3ammHKa 10x8.(4CC go 130)

10.09,Hpa, Nerkunit 6ir oo 18 Km(YCC po 145),BnNpaBu Ha FHYYKICTb.

11.09,MH BinounHoK

12.09,Bt PoamuHKa 15xB.(4CC go 145ya/x8) Bnpasu Ha rHy4KicTb. PiBHOMIpHI Bigpiskn no 800
M(4YCC ao 170)uepes 400 m 6iry Tpycuoto,600meTpis(YCC ao 170) uepes 200meTpis biry
Tpycuot0,400m yepes 200m b6iry Tpycuoto,200m yepes 200m biry Tpyyuoto. Pobumo 2-3
TaKkux cepii. MoynHaemo Hoeuit Biapizok npu YCC He Buwe 130 ya/xs. 3amuHKa
10xB.(4CC go 130)

13.09,Cp Nerkuii 6ir o 10 km(YCC po 145),BNpaBu Ha THYYKICTb.

14.09 4t BianoumHoK

15.09,MT Nerkuii 6ir o 10 km(YCC po 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb.

16.09,C6 Po3muHKa 15x8.(4CC go 145y4/x8) BnpaBu Ha rHyYKicTb. PiBHOMIpHI BiZpi3KKM No
1600meTpis(4YCC po 170) yepes 600meTpiB biry Tpycuot. Pobnmo 2-3 Takux Biapi3ku.
MounHaemo HoBmI Biapi3ok npu YCC He Buwe 120 ya/xs. 3ammnHka 10xs.(4CC go 130)

17.09,Hpa Nerkuii 6ir go 18 km(YCC po 145),BNpaBu Ha THYYKICTb.

18.09,MH BianoumHoK

19.09,Bt Po3muHKa 15x8.(4CC go 145ya/xB) BnpaBu Ha rHyYKicTb. PiBHOMIpHI BiZpi3KKM NO
400meTpiB(4CC go 170) yepes 200meTpis biry Tpycuoto. Pobrumo 8-10 Takux BigpisKu.
MounHaemo HoBmI Biapi3oKk npu YCC He Buue 130 ya/xs. 3ammnHka 10xs.(4CC go 130)

20.09, Cp Nerkuii 6ir 10-12 km(YCC po 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb

21.09,47 BignounHok

22.09,M7 Nerkuii 6ir 10-12 km(4CC po 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb

23.09,C6 PosmuHKa 15x8.(YCC go 145ya/x8) Bnpasu Ha rHy4KicTb. PiBHOMIpHI Bigpi3ku no
500meTpiB(4CC go 170) yepes3 500meTpis 6iry Tpycuoto. Pobumo 8-10 Takux Biapi3KM.
MounHaemo HoBmI Biapi3ok npu YCC He Buue 130 ya/xs. 3ammnHka 10xs.(YCC go 130)

24.09,Hpg Nerkuii 6ir o 15 km(YCC po 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb.

25.09,MH BinounHok

26.09,Bt Nerkuii 6ir 10-12 km(4CC po 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb

27.09,Cp PosmuHKa 15x8.(YCC go 145ya/x8) Bnpasu Ha rHy4KicTb. PiBHOMIpHI Bigpi3ku no
300meTpiB(4CC oo 170) yepes 200meTpis 6iry Tpycuoto. Pobumo 8 Takmx BipisKis.
MounHaemo HoBmI Biapi3ok npu YCC He Buue 130 ya/xs. 3amunHka 10xs.(4CC go 130)

28.09,4t BignounHok

29.09,MT Nerknit 6ir 8 km(YCC go 145),nerki npuckopeHHs no 60m*5 noBTopeHb,3aMUHKa

10xB,BNpaBn Ha FHYYKICTb




30.09,C6

PosmuHKa 15x8.(4CC go 145ya/x8) Bnpasu Ha rHyYKicTb. PiBHOMIpHI Biapi3ku no
200meTpiB(4CC po 170) uepes 200meTpiB 6iry Tpycyoto. Pobumo 12 Takux BipisKiB.
MounHaemo HoBmI Biapi3oKk npu YCC He Buuwe 130 ya/xs. 3amunHka 10xs.(YCC go 130)

01.10, Hpa, Nerknit 6ir 10-12 km(4CC po 145),BnpaBu Ha rHY4KicTb

02.10,MH BianoymHoOK

03.10,Bt Nerkuii 6ir 10-12 km(YCC go 145),BnpaBu Ha FHYYKICTb

04.10,Cp PoamuHKa 15x8.(YCC go 145ya/xB) BnpaBu Ha rHy4KicTb. PiBHOMIpHI Bigpi3ku no
100meTpiB(YCC o 170) yepes 100meTpiB biry Tpycuot. Pobrumo 15 Takux Bipi3KiB.
Mo4ynHaemo HoBwuit Biapisok npu YCC He Buue 130 ya/xs. 3amuHka 10xs.(4CC go 130)

05.10,4t Nerknit 6ir 8 km(YCC po 145),BnpaBu Ha rHY4KiCcTb

06.10,MT BianoymHoOK

07.10,C6 Breakfast Run

08.10,Hn, Wizz Air Kyiv City Marathon




