MNMnaH NiArotoBKU Ha 5 Km

OeHb [ Yucno TpeHupoBKa
15 xBuAUH Biry 4yeprysaTtu 3 xoabbot0. MoxKHa nepexoanTm Ha Xxoabby ToAj, Kou
IIn  |31.07.17 CTaNo BaXKo 6irtu. birtn noTpibHO AyKe cnokiiHo B KombopTHOMY Temni. Mpwn biry
POT NMOBMHEH 3aBXKAW OyTU BiAKPUTUN, W06 3BUYANHO AMXATN OAHOYACHO HOCOM i
potom. Micaa 6iry 3pobuTn BNpaBu Ha THYYKICTb.
Bm )01.08.17 Bigno4ynHok
15 muHyT 6era YyepeaoBaTb € Xxo4bbon. MOXKHO NepexoanTb Ha XxoAbby Toraa, Koraa
¢ 020817 cTano TAXKeno 6exaTb. bexkaTb HY»KHO 0YEHb CMOKOMHO B KOMGDOPTHOM TEMIE.
Mocne 6era caenaTb yNpaxKHEHWUA Ha TMOKOCTb M yNpaXKHEeHUs A8 MblLL, Npecca U
cnuHbl (naaHKa...)
Ym |03.08.17 OTabIx
TIm loa.08.17 15 muHyT 6era YyepeaoBaTb € Xxo4bbon. MOXKHO NepexoanTb Ha XxoAbby Toraa, Koraa
cTano TAxKeno 6exatb. bexkaTb HY»KHO 04YEHb CMNOKOMHO B KOMPOPTHOM Temne. He
3abbiBaliTe 0 NpaBMIbHOM AbiXxaHWU. MNocne 6era caenaTb ynpaxKHEHUs Ha TMOKOCTb.
Co |05.08.17 OTAabIX
Bc  [06.08.17 OTAabix
OeHb | Yucno TpeHupoBKa
20 MMHYT 6era yepefoBaTb € X04b60M. MOXKHO NepexoanTb Ha Xo4bby Toraa, Koraa
IIn 07.08.17| |cTano Taxkeno 6exxatb. bexxaTb HYKHO 0O4YE€Hb CMOKOMHO B KOMPOPTHOM TEMNeE.
Mocne 6era caenatb ynparkHeHWA Ha TMBKOCTb.
Bm 08.08.17| [OTAbIX
15 muHyT 6era yepenoBaTtb ¢ XoAbb6o. MoXKHO NnepexoanTb Ha Xoabby Toraa, Koraa
o 09.08.17| |cT@N10 TAXeEn0 6exaTb. Nocne bera caenatb ynpakHeHUs Ha rMBKOCTb U 2 cepumn
YNPa*KHEHWI ANSA MbILL, NPecca U CNUHbI (NAaHKa...) + 406aBASEM OTHKMUMAHMUS.
Ym 10.08.17| |OTAbBIX
20 MUHYT nerkoro 6era, rmbkoctb. Caenatb 2 cepun no 30 pas ynpa>KHeHU’ Ha
IIm 11.08.17( |yKkpenneHne CToMbl: HOFM NOCTAaBMTb Ha LWUMPUHY NJIEY, PYKM HA NOAC U MOAHMMATLCA
Ha HOCKM, @ MOTOM OMNYCKaTbCA.
Co 12.08.17| |OTAbBIX
Bc 13.08.17| |OTAbIX
Oenb [ Yucno TpeHupoBKa
| 140817 20 MUHYT b6era yepeaoBaTb € XoAbboN. BexKaTb HYXKHO OYEeHb CMOKOMHO B
KompopTHOM Temne. lNocne bera caenatb ynparKHEHWA Ha TMOKOCTb.
Bm | 15.08.17 OTAbIx
20 MUHYT 6era YepeoBaTh C X0Ab60M. bexaTb HYKHO OYEHb CMOKOWHO B
¢p | 160817 KomdopTHOM Temne. MNocne 6era caenatb ynpaxKHeHUA Ha TMBKOCTb U 2 cepun
yNpaxKHEHUN ANA MbllL, NPecca W CuHbI (NNaHKa...) + 406aBAAeM OTXKUMaHUA.
Um 17.08.17 OTabIx
20 MUHYT nerkoro 6era, rmbkoctb. Caenatb 2 cepum no 30 pas ynparkKHEHUI Ha
IIm | 18.08.17 | |yKpenneHwe CTOMbl: HOMW MNOCTABUTb Ha LWMPUHY NJeY, PYKU Ha NoAC U NOAHMMATbCA
Ha HOCKM, @ MOTOM OMNYCKATbCA.
Co | 19.08.17 OTapIxX




| Bce | 20.08.17 | |0Tp,b|x

21.08.17 20 MUHYT 6era yepenosatb C XO,D,b6OM bexaTb HY>HO O4YeHb CMOKOMHO B

KompopTHOM Temne. Mocne bera caenatb ynpaxHEHUs Ha TMOKOCTb.

Bm | 22.08.17 OTAabIX

20 MUHYT bera YepeaoBaTb C X04bOON. BexkaTb HYKHO O4YEHb CMNOKOMHO B
KomdopTHOM Temne. MNocne 6era caenatb ynpaxKHeHUsA Ha TMBKOCTb U 2 cepun
yNpaxKHEHUIN A41a MbILWL, NPecca W CuHbI (N1aHKa...) + 4ob6aBAseM OTXKUMaHMA.

Cp | 230817

Ym | 24.08.17 OTabIx

25 MUHYT nerkoro 6era, rmbkoctb. Caenatb 3 cepun no 30 pa3s ynparKHeHUI Ha

IIm | 25.08.17 YKpEenaeHue cTonbl: HOMW NoCTaBmUTb Ha LUMPUHY NJ1eY, PYKM Ha NOAC - NOAHUMATLCA
Ha HOCKM, @ MOTOM ONYCKATbCA.

Co 26.08.17 OTabix

Bc 27.08.17 OT1abix

28.08.17 20 MUHYT 6era. bexaTb HY»KHO O4YEHb CMNOKOMHO B KOMbopTHOM Temne. MNocse bera
cAenatb ynpaxKHeHUs Ha TMOKOCTb.

Bm 29.08.17 OTabix

20 MUHYT 6era. bexaTb HY»XHO 04eHb CNOKOMHO B KOMPOpPTHOM Temne. MNocne bera
Cp 30.08.17 cAenatb ynparKHeHWs Ha TMOKOCTb U 2 cepum YNpaxKHEeHUN A58 MbiLL, Npecca

CMUWHbI (NN1aHKa...) + 106aBAfeM OTKUMAHMS.
Ym | 31.08.17 OT1abIx

30 MUHYT nerkoro 6era, rmbkoctb. Caenatb 3 cepum no 30 pas ynparkKHEHUI Ha
ITm | 01.09.17 YKPEenAeHne CToMbl: HOFM NOCTaBUTb Ha LWMPUHY NAEY, PYKM HA NOSAC - NOAHUMATLCA

Ha HOCKM, @ MOTOM ONyCKaTbCA.
Co | 02.09.17 OTabIx
Bc | 03.09.17 OTAabIxX

Aol 20 MUHYT 6era. bexkaTb HYXKHO O4YeHb CMOKOMHO B KOMpopTHOM Temne. lMocne bera
CAeNaTtb yNparKHeHUa Ha r’MBbKOCTb.

Bm | 05.09.17 OTabix

20 muHyT 6era. Nocne 6era caenaTb ynpaXKHEHUA Ha TMBKOCTb U 3 cepumn
ynpaxHeHW 41A MbIWL, NPecca U CMuHbI (N1aHKA...) + OTKUMAHMS.

Ym | 07.09.17 OTabIx

30 MUHYT nerkoro bera, rMb6kocTb. Caenatb 3 cepum no 30 pas ynpaxKHEeHUM Ha

IIm | 08.09.17 YKpenneHue CTonbl: HOrM NOCTaBMUTb Ha LUMPUHY NJeY, PyKU Ha NOAC - NOAHUMATLCA

Cp | 06.09.17

Ha HOCKM, @ MOTOM ONYCKAaTbCA.
Co 09.09.17 OTabIx
Bce 10.09.17 OTAabix

11.09.17 20 MUHYT bera. bexaTb HYKHO 04YeHb CNOKOMHO B KoMpopTHOM Temne. MNocne bera
cAenatb ynparKHeHWA Ha rMbKoCTb.
Bm | 12.09.17 OT1abIX




20 MUHYT bera YepeaoBaTb C X04bOON. BexkaTb HYKHO OYEHb CMNOKOMHO B
KomdopTHOM Temne. Mocne bera caenatb ynparkHeHMA Ha TMOKoOCTb U 3 cepum

Cp | 130017 )
YNPa*KHEHWIA ANSA MbILWL, NPECcca M CNWHBbI (NAaHKa...) + OTKUMaHKUA.

Ym | 14.09.17 OTabIx
35 MUHYT nerkoro bera, rmMbkocTb. Caenatb 3 cepum no 30 pas ynpaxKHeHUM Ha
IIm | 15.09.17 | |yKpenaeHue CTONbl: HOMW NOCTaBUTb Ha LMPUHY NAeY, PYKM Ha NOAC - NOAHUMATLCA

Ha HOCKM, @ NOTOM OMyCKaTbCA.
Co 16.09.17 OTabix
Bc 17.09.17 OT1abix

20 MUHYT bera YepeaoBaTb C X04bOOM. BexkaTb HYKHO OYEHb CMNOKOMHO B

IIn 18.09.17 KomdopTHOM Temne. Mocne bera caenatb ynparkHeHMsA Ha rMbkocTtb. Caenatb 2
cepuun npucegaHunmn.

Bm | 19.09.17 OTAabIX

20 MUHYT bera YepeoBaTh C xo4bboM. Mocne bera caenatb ynparkHeHMA Ha

Cp 20.09.17 rTMBKOCTb M 3 cepum ynpaxkHEHUN A41a MbILL, NPecca W CMuHbI (NaaHKa...) +
OTKMMAHMUS.

Ym | 21.09.17 OTAabIxX

40 muHyT nerkoro 6era, rmbkocTb. Caenatb 3 cepum no 30 pas ynpaxkKHEeHU Ha
IIm | 22.09.17 | |yKpenaeHue cTonbl: HOMW NOCTaBUTb Ha LWMPUHY NaeY, PYKU Ha NOAC - NOAHUMATLCA
Ha HOCKM, @ MOTOM ONycKaTbCA.

Co | 23.09.17 | |OTAbIX

Be 24.09.17 OTAabIx

20 MUHYT 6era. bexkaTb HYy»KHO OYeHb CMOKOMHO B KomdpopTHOM Temne. Mocne 6era
IIn | 25.09.17 | |cgenaTb ynpakHeHUA Ha rMbKocTb. Caenatb 3 cepun npuceaaHnmi.

Bm 26.09.17 OTabix

20 muHyT 6era. Nocne 6era caenaTb ynpaKHEHUA Ha TMBKOCTb U 3 cepumn
YNParKHEHUW AN MbILWLL NPecca v CNuHBbI (N1aHKa...) + OTXKUMaHUA.

Ym | 28.09.17 OTAabIxX

45 muHyT nerkoro 6era, rmbkocTb. Caenatb 4 cepum no 30 pas ynpaxkKHEeHU Ha

IIm | 29.09.17 YKpEenaeHue CTonbl: HOMW NOCTaBUTb Ha LUMPUHY NJeY, PyKM Ha NOAC - NOAHUMATLCA

Ha HOCKM, @ MOTOM ONycKaTbCAl.
Co 30.09.17 OTabIx
Bce 01.10.17 OTAabIx

Cp | 270017

IIn 02.10.17| |Nerknin 6er 20 MUHYT, TMBKOCTb.
Bm 03.10.17( |OTapIx
Cp 04.10.17| |Nerkuni 6er 15 MUHYT, rMBKOCTb.

Ym 05.10.17( |OTApbIx

IIm 06.10.17| |OTapIx

Co 07.10.17| (Nlerkunii 6er 15 MUHYT, TMOKOCTb.

Bce 08.10.17| [Yyactue B WIZZ AIR KYIV CITY MARATHON 2016




