YacTb BTOpas

Morosopum o bere...




Tpu nogxoaa

®* A5 AOMOXO35€eK 1 e ber anda * ber gnqa yneptbix

MEHCMOH3POB CTYAEHTOB, Neun3aH CNOPTCM3HOB
o Lenb-— M OPNCHOrO e Lenb—

CTPYKTYpUpOBaHME N1aHKTOHA CNOPTMBHbIM
csobogHoOro e llenb - obwasn pe3yabTaT
BpeMeHw BbIHOC/IMBOCTb U

Odls

A OMNOJIHEHME K

OCHOBHbIM

TPEHUPOBKaM



Ber kak O

Llenb — nogaepxaHune obw,em BIHOC/IMBOCTU
AN9 BbINOJIHEHMS OCHOBHbIX TPEHUPOBOK U
obLiero ToHyca

2 (3) pasa B He4eo Nno 10 KM

BO3MOXHOCTb 3aMeHbl a/iIbTEPHaTUBHbIMU
LLUKJINYECKMMM a3POOHBbIMN TPEHNPOBKAMMU
(Benocunea, NbiXu, «ceBepHasa xoabba»

Ap-)



BrarmeBatowmm stan




PekomMmeHAaUMn Ha 3Tane

BTAr'MBaHUA

[1paBnaO «Tpex [N»: NOCTOAHHO, NOCTEeNeHHO,
NPaBUJIbHO

«Pa3roBOpHbIV» Temn

He «3acTaBAATb» cebs, ecam Taxeno
JlonycTnm nepexoa, Ha war



HeaenbHbI MUKPOLMKI




PekomeHaaLuUu

[lpenmyLLecTBEHHO nepecevyeHKka

He «wapKaTb»!

Pa3sHoobpa3uve BnA0B 6eroBbix Harpy3ok
Pa3 B ogHYy-ABe Heaenn — «kocobeHHas»
TPEHNPOBKA: FOpPKU, GapTaeK, « 4JMHHAA» U
T.0.

[MbkocTb

CunoBble ynpaxxHeHUS



TpeHUpOBKU Ha pe3yabTaT

Llenb — AOCTUXEHME CMOPTUBHOIO
pe3y/ibTaTa

5—6—7... pa3 B HeAeo

Mukpo-, Me30-, MaKkpoLUKbI
CneumanbHble TPEHUPOBKM («paboTbi»):
CKOPOCTHblE, MHTEepBaJibHble, TEMMOBbIE,
«ATNHHbIE»



[MocTHarpy3ouHbin 3¢ deKT n

rmnepkomMmneHcauus
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«Heporpys» n nepeTpeHUpoBKa

8 10 12714 16 18 20 22 24 26 28 3 38 40 42 44 46




Makpouukbl

Nl e Brarmeatowmm (o-4 Hea.)
| « BazoBbIl (8-12 Hea.)
e OYHKLUMOHANbHbIN (4-6 Hea,.)

| « Moasoaawmii (2 Hegenn)

Y

e CopeBHOBATE/bbIN

2l - [locTcopeBHOBAaTEIbHbIN



HeaenbHbIM MUKPOLUKA







«INVHHbIe» N «CBepXAJIMHHbIEe»

®espans MapT - Anpenb— Anpenb— MioHb —
— 43 KM mapadoH 63 KM mapapoH Kompaac




