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LIEJTb N SAOAYN NCCITEOOBAHUA

O Llenb nccnenoBaHUs:

C MOMOLWbI MPOCTbIX U AOCTYMHbIX cpoco603 OonpeaennTb
B/INSIHUE TPEHMPOBOK MO XYAOXECTBEHHON MNMMHACTUKE Ha MOMU
OpraHm3M M B CJlydae BbIiBIeHUS HEeraTMBHONO BO34EUCTBUA
Ha 340pOBbe MPUHATL Mepbl NO ero YCTpaHeHuto.

] 3a4a4u:
1. Hay4YuTbCsa OLEHMBATb YpPOBEHb MU3NYECKON MOArOTOBKMU
yesoBeKa;
2. Hay4YuUTbCH BbIABNATb HebnaronpuaTHbIE dusnyeckume

BO34ENCTBUSA HA OPraHn3M;
3. pacCWwmpuTb 3HAHUA O PU3NYECKOM pa3BUTUM U CMOPTE.



OUEHUVBAEMBIE MNOKASATEJIN NCCNEAOBAHUA

[Tokazarenun
1. camouyBCcTBHE 4. macca Tena 6. myJbC
2. COH 5. poct 7. apTepuaIbHOE
JaBJICHHE

3. almeTuT
8. IbIXaHue




OHEBHNK MOUX TPEHUPOBOK

oxasarem 02.04.2012 03.04.2012 04.04.2012 05.04.2012 07.04.2012
MOHEEIbHUK BTOPHHK cpena 4eTBepr cyobota
VYaosneTBopu- VYnonerBopu-
1. CamouyBCcTBUHE Xopomree Xopomree Xopomree
TETbHOE TEIbHOE
9 yacoB 9 vacoB 9 vacoB 9 yacoB 11 gacos
2. Con
XOpOILIUH XOpOoILIUn XOpOILIUH XOPOILINH XOpOILIUH
VYnosnerBopu- YnosnerBopu- YaosneTBopu- VYnosnerBopu- VYnosnerBopu-
3. Annetur
TEIbHBIN TEIbHBIN TENbHBIN TEJIbHBIN TEJIbHBIN
4. Macca Tena
JI0 TPEHUPOBKH 27,7 27,7 27,7 27,7 27,7
MocJie TPEHUPOBKU 27,7 27,68 27,7 27,7 27,68
5. Poct 142 142 142 142 142




OHEBHUK MOUX TPEHNPOBOK

Jlara
Ilokasarenn 02.04.2012]03.04.2012|04.04.2012|05.04.2012|07.04.2012
MOHE/ICTbHUK| BTOPHUK cpena 4eTBepr cyb0ora
6. Ilyanc
JI0 TPEHUPOBKHU 91 88 93 90 93
MOCJIE Pa3MUHKHA 118 112 116 115 125
B CEpeMHE TPEHUPOBKHU 96 110 105 105 115
B KOHIIE TPEHUPOBKHU 94 89 95 100 98
yepe3 10 MUHYT Mociie OKOHYaHUSI TPEHUPOBKH 94 88 90 96 92

Mynbc

150

140

130

120

110

Yepes 10 MuH. nocne
OKOHYaHNA TPEHNPOBKN

100
90 18
80
[o TpeHupoBkn Mocne pasmuHkn B cepeaunHe B koHUe TpeHnpoBkn
TPEB%O;FKM
m— 02.04 2012 03.04.2012 pmum04.04. 2012 pmm05.04.2012 07.04.2012

Hopma nynbca: B coctosHumn nokos 90 - 110 yaapos B MUHYTY,
npv Harpy3ke cpegHen Tshxecty 110 — 130 yaapoB B MUHYTY,
npegenbHasa Harpy3ska 6onee 150 yaapoB B MUHYTY.




OHEBHUK MOUX TPEHUPOBOK

[Toxazarenu Jara
02.04.2012 | 03.04.2012 | 04.04.2012 | 05.04.2012 | 07.04.2012
MTOHEJICIIbHUK BTOPHUK cpena 4eTBEPT cybbota

7. AprepuajibHoOe 1aBJIeHUE

J10 TPEHUPOBKH 116/74 104/69 110/60 110/70 116/70
I10CJIe PA3MHHKH 124/74 116/71 120/65 115/72 120/72
B CEpeIMHE TPEHUPOBKH 114/75 114/75 114/55 115/72 118/71
B KOHIIE TPEHHUPOBKH 115/74 108/74 114/56 112/70 118/70
114/72 100/72 104/57 108/72 110/65

yepe3 10 MUHYT TTOCjIe OKOHYaHUSI TPEHUPOBKHU

ApTepuanbHoe JaBnexue

Ouarpamma apTepunanbHOro AasneHus

130

120 A

110 ===

100
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70 - ——— - - — - _—

50
[lo TpeHupoBKK MNMocne paamuHkn B cepeguHe TpeHWpPOBKK B koHue TpeHnpoBKK Yepes 10 muH. nocne
Bpemsi OKOHYaHUA TPEHUPOBKK
o 02.04.2012 - 02.04.2012 03.04.2012 03.04.2012 — 04.04.2012
m— 04.04.2012 memm 05.04.2012  mmem  05.04.2012 07.04.2012 07.04.2012

Hopma apTepmanbHOro gaeneHus: cuctonmnyeckoro (Boelcokoro) 117-87 mm pTyTHOro crtonba,
awnactonumyeckoro (Hu3koro) 81-51 Mm pTyTHOro crtonba.




OHEBHUK MOUX TPEHNPOBOK

ITokazarenu Jlara
02.04.2012 03.04.2012 04.04.2012 05.04.2012 07.04.2012
MIOHE/ICNIbHIK BTOPHUK cpena YyeTBepr cyb6ora
8. /Ipixanue
17 16 18 17 18
710 TPEHUPOBKU
31 28 30 38 32
MoCJiC pasMUHKHU
25 25 28 30 31
B CEpEIMHE TPEHUPOBKU
22 20 23 24 19
B KOHIIE TPEHUPOBKU
yepe3 10 MUHYT MOCJie OKOHYaHUSI TPEHUPOBKHU 21 20 22 20 19

Ouarpamma abixaHus

40

35 // '—‘\;j
)
= / —\ —

15

ObixaHune

10

Lo TpeHnpoBkM [Mocne pasmnHKM B cepegnHe TpeHWpOBKM B koHUe TpeHWpoBKM Yepes 10 MUH. nocne
OKOHYaHWA TPEHWPOBKK
Bpems
=mm (02.04.2012 mmm 03.04.2012 04.05.2012 e 05.04.2012 — 07.04.2012

Hopma gbixaHus: 20-25 pas B MUHYTY NpU NIErKon Harpyske ,
25-40 pas B MUHYTY Npu CpeaHen Harpyske ,
6onee 40 AblxaHWN B MUHYTY NPU TSHXKENOW Harpyske .




Mowu Harpagbl













