ber Ha guctaHumio 10 Km 3a 8 Heaenb il aiis
Treavel

Heob6xoanmbiA HauaNbHbI YPOBEHb: cpefHWi, HEOBXOANM MUHUMAbHbINA CTax B Bere
BHumaHue! MNepea Hauanom TPEHUPOBOK NPOKOHCY/IbTUPYIATECH C BPaYoMm
Konunuecrso TpeHMPOBOK: 3 B Heaeno

8 Hepena: 1 aeHb — 6 KM, 2 aeHb — 3,5 Km, 3 geHb — 10 Km.

Kak 6eraTb: sTa nporpamma 3aiimeT BoceMb Hefeb. OA4HAKO, eCv Bbl YyBCTBYETE, YTO 3TOT 6EroBO NAaH CU/IbHO BbIMATbIBAET BaC — pacTaHWTe ero Ao 10 Hegenb, genan 601ee KOPOTKME Wark B yBeIMYEHNM
ONCTaHUMN.

CyTb NfaHa — B NOCTENEHHOM YBEANYEHWUM AUCTAHLMM U NEPUOLM3aLMM Harpy3oK. B nepsble ABe Hegenu Bbl ByaeTe yBeIMUMBATb ANCTAHLMIO OT TPEHUPOBKM K TPEHMPOBKE. B nocnegytome Hegenu Bbl byaerte
[AenaTb «Pasrpy3oyHble» AHU Ha BTOPOI TpeHMpoBKe, beras meHbLue v AaBasn cebe Bpemsa Ha BoCCTaHOBAEeHMe. Mpu 3TOM TPETbA TPEHWPOBKA, Kak NPasuio, ByAeT MMeTb Le/bio NPeooieHne MakCMMasbHOM

ANCTaHLMN.

1 Hepena (HaunHaem ¢ «KKOMPOPTHO» AUCTaAHLUM 2,5 KM):

1 peHb — 2,5 Km

2 peHb — 2,5 km

3 AeHb—3 KM

]
2 HepenA: 1 neHb — 3 Km 2 peHb — 3,5 km D 3 neHb —4 Kkm
3 Hepena: 1 neHb — 4 Km 2 neHb —4,5 km C] 3 neHb — 3 Km
4 Hepena: 1 peHb—4 Km 2 fAeHb — 3 KM [— 3 AeHb —5 Km
5 Hepena: 1 peHb—4,5 Kkm 2 AeHb — 4 Km [: 3 AaeHb — 6,5 Km
6 Hepena: 1 geHb—5Km 2 AeHb — 4 Km [: 3 AeHb —7 KM
7 Hepena: 1 geHb—5,5 Kkm 2 fAeHb — 4,5 Km [: 3 AeHb — 8 Km
8 Hepena: 1 geHb — 6 Km 2 feHb — 3,5 Km D 3 aeHb — 10 Km




