MBYJIOJ] CIIOCIIOP IO CHOPTUBHOM BEOPHBE
TPEBOBAHWS, ITPEIBABJIAEMBIE K ®U3NYECKUM(IBUTATEJILHBIM) CHOCOBHOCTSIM U CHCTEMA
OIIEHOK(BAJLUIOB), TPUMEHSIEMBIX ITPY ITPOBEJEHUY WHINBUIY AJILHOT'O OTEOPA TIOCTYIATOIAX (OBLIASA

POU3NYECKAS ITOATOTOBKA (O®IT) U CHEHUAJIBHASA ®U3NYECKAS IIOAT'OTOBKA (CBII)ais1 3a4ucieHus B IPyIbI
YT-3u YT-4 rona odoyuenus (14-16 ser)

BE€COBbIE€ KATEroOpuH U OLICHKA B oaJIax
Ne | KOHTpOJIbHBbIE YIPaKHEHUS
1 2 3 4 9 1 2 3 4 J 1 2 3 4 J
1 Ber na 30 M (c) 5,6 5.4 5,2 5,0 4,8 5,6 5.4 5,2 5,0 4,8 5.6 54 52 5,0 4,8
2 ber na 60 M (c) 9,6 9,4 9,2 9,0 8,8 9,6 9,4 9,2 9,0 8.8 9,6 9,4 9,2 9,0 8.8
3 Yennounsiit 6er 3*10 (c) 7,6 7,5 7,4 7,3 7,2 7,6 7,5 7,4 7,3 7,2 7,6 7,5 7,4 7,3 7,2
4 ber na 400 m (MuH, c) 1,18 1,16 1,14 1,12 1,10 1,18 1,16 1,14 1,12 1,10 1,18 1,16 1,14 1,12 1,10
5 Bber na 800 m (™, ¢) 2.8 2,6 2.4 2,2 2,0 2.8 2,6 2.4 2,2 2,0 2.8 2,6 2.4 2,2 2,0
6 Ber Ha 1500 M (M, ¢) 7,2 7,1 7,0 6,9 6,8 7,2 7,1 7,0 6,9 6,8 7,2 7,1 7,0 6,9 6,8
7 IMoaTsruBaHKe Ha TIEPEKIIANHE 4 5 p . 3 4 5 p . g 4 5 p . g
(xo11. paz)
g | Crubamue pyx s ynope Ha Gpyceax | ¢ 18 20 2 24 16 18 20 2 24 16 | 18 20 2 24
(ko11. pa3)
g | Cruauueu pasrubanue pyksynope | 32 38 44 48 26 32 38 44 48 26 | 32 38 44 48
néxa (KoJL. pas)
1o | bpocox nabusmoro msua (3 kr.) 6,6 6,8 7.0 72 7,7 6.6 6.8 7.0 72 7,7 66 | 68 7.0 72 7,7
Hazax (M)
11 | bpocox nabusioro msva (3 kr.) 5,7 6,0 6,3 6,5 6.8 5,7 6,0 6,3 6,5 6,8 57 | 60 6,3 6,5 6,8
BIIEpEl U3-3a FOJIOBBI (M)
12 TMobeM HOT 10 XBAaTa PyKaMH B BUCE 5 3 4 5 p 5 3 4 5 6 5 3 4 5 p
Ha TUMH. CTeHKe (KOJI. pa3)
13 [IpbDKOK B ANHMHY ¢ MecTa (cM) 170 175 180 185 190 170 175 180 185 190 170 175 180 185 190
14 ITpeIKOK B BHICOTY C MecTa (CM.) 43 45 47 49 51 43 45 47 49 51 43 45 47 49 51
15 TpoiiHOH NPBDKOK ¢ MecTa (M) 5.4 5,7 6,0 6,3 6,6 54 5,7 6,0 6,3 6,6 54 5,7 6,0 6,3 6,6
TMoaTsruBanue Ha NepeKIaInHe 3a
16 | 20¢ (xom. pas) 4 5 6 7 8 4 5 6 7 8 4 5 6 7 8
17 Crubanue u pasrubanue pyk B ynope
néwa 3a 20 ¢ (koA pas) 12 13 14 15 16 12 13 14 15 16 12 13 14 15 16
jg | [lomwem TynosHIa, ek Ka criuHe 7 8 9 10 11 7 8 9 10 11 7 8 9 10 11
3a 20 ¢ (xou. pa3)
19 10 xyBBIpKOB Brepén (c) 17,8 17,4 17,0 16,6 16,2 17,8 17,4 17,0 16,6 16,2 17,8 17,6 17,2 16,8 16,4
20 5-KpaTHOE BBIIIOJHEHHE YIIP.:




BCTaBaHUC HA MOCT U3 CTOf/iKPI, yxon
¢ MocTa 3a0eraHreM B J'IIO6yIO

CTOpOHY M BO3BpAIIEHHE B U. 1. (C) 12,8 12,3 11,8 11,3 10,8 12,8 12,3 11,8 11,3 10,8 13,5 13,0 12,5 12,0 11,5
3aberaHue Ha MOCTY:
5 — BIEBO, 5- BHpaso (¢), 17,5 17,0 16,5 16,0 15,5 17,5 17,0 16,5 16,0 15,5 18,0 17,5 17,0 16,5 16,0

21 10 — BxeBo, 10 — Bupago (c), 49,0 | 47,0 | 45,0 43,0 41,0
15 — Bieso, 15 — Brpaso (c) 44,0 42,0 40,0 38,0 36,0 47,0 45,0 43,0 41,0 39,0

2 Iepesopots! Ha MocTy: 10 pa3 (c) 31,0 | 29,0 27,0 25,0 2,30

15 pas (c) 29,0 27,0 25,0 23,0 21,0 31,0 29,0 27,0 25,0 2,30

23 10 6pockoB MaHEeKeHa 110IBOPOTOM 30,0 28,0 26,0 24,0 22,0 31,0 29,0 27,0 25,0 23,0 33,0 31,0 29,0 27,0 25,0
(©)

24 10 6pockoB MaHEeKeHa 32,0 30,0 28,0 26,0 24,0 34,0 32,0 30,0 28,0 26,0 36,0 34,0 32,0 30,0 28,0

nporu6om (c)




