IInaH TPeHUPOBOYHBIX 3AHATHH ISl CAMOCTOATEIBbHOI MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB OT/AeJIeHHs rpedJin HA Oaligapkax W
KAaHO0).
Tpenep HocTblisakos HO0.A.

02.02-16.02.2022r
BCM, CC-3,CC-2, CC-1

02.02.2022r. | Kpocc. PapHomepnas pa6ora 90MuH + coOCTBeHHBIH Bec
(moaTsirMBaHue, NpUCeaHue, OT)KUMAaHHUeE 0T OpychbeB, OPIOLIHO¥
npecc) 3 mo 10pa3 Ha BHICOKOM TeMIIe.

03.02.2022r. | BBIXOJHOM

04.02.2022r. | CuiioBasi TPEHHPOBKA B JIOMANIHUX YCJI0BUSAX. 10ynpakHeHU
3kpyra SOnosropenuii. (MHpopManus 0 YIPa)KHEHUAM B 001LIeH
rpynne whats up). Iocse pacrsaruBaemcsi 10mMuH.

05.02.2022r. | JIvizkHasi noaroroBka. PanomepHasi padora 20-25km. IMocie
00s13aTe/IbHO NpodexaTbesa 10MUH M paccTKKa SMHUH).

06.02.2022r. | JIbI:kHaAsi MOATOTOBKA. MepeMeHHas padora 18-20km 2.5km Ha
nyjabce 150 + 2.5km Ha myabce 170 3-4 cepuu. [lociie
00s13aTe/IbHO poOexkaThbes 10MUH M paccTsKKa SMHUH).
07.02.2022r. | KpoccoBasi moaroroBka. Pazmunka 30MuH 6eskuM Ha myJabce 140-
160. 8 mo 100m makcumanbHo. [lonrarusanue 100pa3 (kak
MOKHO MeHbIIIe MOJX0/I0B).

08.02.2022r. | CuJioBasi TPDEHMPOBKA B JIOMAIIHUX ycaoBusX. 10ynpaknenuii 3
nozaxoaa nmo 10mosropenuii Bec 70-80%. (mudopmanus no
ynpaxkHeHusiM B o01eii rpynme whats up). Iocie
pacrsiruBaemcs 10mMuH.

09.02.2022r. | Kpocc. PaBHoMepHasi padora 90MuH + COOCTBEHHBIH BecC
(moaTsiruBaHMe, NpHUCceIaHue, OT)KMMAaHUE 0T OpycheB, OPIOMIHOM
npecc) 3 mo 10pa3 Ha BHICOKOM TeMIIe )

10.02.2022r. | BBIXOJTHOHN

11.02.2022r. | CuyioBasi TPeHUPOBKA B JOMALIHUX ycjaoBusX. 10ynpaxuennii
2noaxona no 70noBropenuii. Bec 30%. (undopmanus no
ynpaxxHeHusiM B o0uieii rpynne whats up). IMocae




pactaruBaemcst 10MuH

12.02.2022r | JIszkHas noaroroBka. PapHoMepHas padora 20-25km. Ilocae
00s13aTeJIbHO NpodexaThesi 10MHUH U PACCTSIZKKA SMUH).

13.02.2022r | JIbIskHAA MOATOTOBKA. NOBTOPHAs padora 18-20km 3 mo Skm Ha
nyJbce 170. [locae ob6si3aTesbHO mpodexxkaTbess 10MuH u
PacCTsiZKKa SMUH).

14.02.2022r | JIbIzkHASA NOATOTOBKA. IepeMeHHasi padora 18-20km 2.5km Ha
nyJjbce 150 + 2.5xkm Ha nyasce 170 3-4 cepumn. Ilocie
o0s13aTesibHO MpolexaThbess 10MUH U paccTsizKKa SMUH).
15.02.2022r | KpoccoBasi noaroroBka. Pazmunka 30mun 0exxum Ha nmyJabce 140-
160. 8 mo 50m makcumasibHo. IloaTsaruBanune 100pa3 (kak MOKHO
MeHbIIIe MMOX0/I0B).

16.02.2022r | CuJioBasi TPEHMPOBKA B IOMAIIHMX ycjaoBUAX. 10ynpakHenuii 4
noaxojaa mo 6 mosropenuii Bec 85-90%. (mudopmanus no
ynpakHeHusiM B o0uieit rpynmne whats up). Iocite
pacrsairusaemcs 10muH.

PexoMeH1aniuu 1o caMocTOSATEIbHBIM TPEHUPOBKAM
1. Tpenupyemcs ctporo no ogHomy!!!
2. Ilpu HemoMoraHuu CBS3aThCs C TpeHepoMm!!!
3. Tlocne TpeHUpOBKHU cpa3y 00s3aTeIbHO MPUHUMAEM AYII MPOMBIBAEM HOCOTIIOTKY (MupaMHUCTHH, aKBajIop, COJIEBOM
pactBop) !
Co0ro1aTh MUTHEBON PEXKHIM !
Cobumronath pexum cHa!
6. [Ipu TpeHHpOBKax B JOMAIIIHUX YCIOBHUSAX MPOBETPUBAEM JI0 U MOCJIE TPEHUPOBKH !

A



