Ilpunosrcenue No 1

IHPOI'PAMA

3A IPOBEKJIAHE HA U3SIIUTA, OIIPEAEJIAL PU3NYECKATA
I'ogHOCT HA KAHANJATUTE 3A BOEHHA CJIY/KBA, YPE3
IHOKPUBAHE HA CbOTBETHUTE HOPMATHUBU

I/ISHI/ITT)T, OIIPCACIIAIL (1)I/I3I/ILICCKaTa IoOAHOCT Ha KaHAUJAATHUTC 34 BOCHHA CJ'IY)K6a
CC IIpOBCKOa IIO MGTOI[I/IKaTa 3a IIPOBCIKAAHC HA H3IINUTA, OIMPCACIIAII (1)I/I3I/ILICCKaTa
roggsoCT Ha KaHIUWJATHUTC 3a BOCHHA CHy}K6a, qpe3 IIOKpHUBAHC HAa CBOTBCTHUTC
HOPMATUBH, U BKJIFOYUBA CIICAHUTC YIIPAKHCHUA:

MbB/KE
1. YnpaxkHenus 3a cuiia
1.1. U3purane Ha Tpymna OT THUJIEH JIeT (KOpEeMHa mpeca);
1.2. CrpBaHe 1 pa3rbBaHe Ha PHIETE B OMopa (JIMIEBa O1Mopa);
1.3. KoMIiekCHO ~ CHITOBO yIIpa)kKHECHHE,
1.4. ITloBaurane Ha CaHABK 24 KT.;
1.5. CKOK Ha JBJDKUHA OT MSICTO.

2. YnpaxkHeHus 3a Obp3uHa
2.1. barane Ha 100 m.
2.2. bsarane na ,,CoBanka“ 10x10 metpa.

3. YnpaxxHeHUs1 32 H3APbAKJINBOCT
3.1. Kpoc 1000 wm.
3.2. Kpoc 3000 wm.
3.3. Kpoc 5000 m.

AEHAU

1. YupaxkueHnus 3a cujia

1.1. 3aurane Ha Tpyma OT THJIEH Jier (KOpeMHa mpeca);

1.2. CrpBaHe u pa3rbBaHe Ha pbLETE B onopa (JIMIeBa Onopa);
1.3. KOMIJIEKCHO CHUJIOBO YIIPaKHEHUE;

1.4. Cxok Ha IbIKMHA OT MSICTO.

2. YnpaxHeHnus 3a 0bp3uHa
2.1. barane na 100 m.
2.2. barane Ha ,,CoBanika* 10x10 metpa.

3. YnpaxxHeHus 3a U3APBKIUBOCT
3.1. Kpoc 1000 m.
3.2. Kpoc 3000 m.
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Onucanue Ha ynpasKHEHUSITA:

1. lloBaurane Ha TPyna oT TWJIEH Jier (KOpeMHAa mpeca).

M3nbaHsiBa ce B ONpoabbkeHUE HAa | MuUHyTa 3a M3MBJIHEHHWE HA MaKCHUMAJICH
Opoli kopeMHH mnpecu. 3XOIHOTO MOJIOKEHUE € THJIEH JIeT, JJIAaHUTE Ha pPhLETe ca
IIOCTAaBCHHU Ha THJIa, KOETO CE 3acMa mo KomaHja ,,3xoaHo mojoxenne 3SAEMMHNU!”.
[To xomanna ,,YnpaxsHennero — [IOYHU!” Tsam0T0 ce m3mpaBs OO0 CKIIOYBAHE HA
wI'bJ1 90°, cliel KOETO ce CIycKa JI0 ONMpaHe Ha JIONMAaTKUTe Ha rbpda J0 3eMHaTa
MOBBPXHOCT. Jlomycka ce He3HAayuTeTHO CBHUBaHe Ha KoJieHeTe. [lo Bpeme Ha
U3IBJIHCHUE HA YIPAKHEHUETO Ce JOIMMyCcKa IMOYMBKA B TOPHO TOJIOKEHHUE HA TSUIOTO.

2. CrpBaHe U pa3rbBaHe HA pblieTe B ONMOPA (JIKIeBA 0MOPA).

M3nbaHsiBa ce B ONpoabibkeHUE HAa | MuUHyTa 3a M3MBJIHEHHME HA MaKCHUMAJICH
Opoli nuiieBu onopu. M3XoqHOTO MOJIOKEHUE € Oormopa Ha OOTETHATH PhLIE, KOETO Ce
3aeMa Mo komaHja ,M3xogHo moJsokenue 3a Juuesu omopu 3AEMMU!”. Ilo
KOMaHJa . Ynpaxuenuero INOUYHMH!” tsnotro ce cnmycka Hamody yCIOpPEIHO Ha
36MHAaTa MOBBPXHOCT 10 CI'bBAHE HA pbleTe MMHUMYM Ha 90°. YmpaXHEHHETO ce
M3IBJIHABA KaTO TPYI'bT, TA3bT U KpakaTa ca B €Ha JuHHs. [1o Bpeme Ha U3IIbIHEHUE
Ha YIPaXHEHUETO CE€ JOMYCKa MMOYMBKA B TOPHO IMOJIOKEHHUE HA TSIOTO.

3. KoMIjIeKCHO CHJIOBO YIIPaKHEHHE.

M3nbaHsBa ce B MPOABIKEHHE Ha | MUHYTA MO CIEAHUS HAUWH: TIPE3 IbPBUTE
30 cekyHIM OT M3XOJHO TOJIOKEHWE THWJIEH JIeT, JJIaHM Ha XBJIOOK, Kpakara ca
(dbuKcupaHu, ce U3BBPIIBAT MAKCUMAJICH OpOM HAKJIOHW HAIpea 0 ONMUpaHE C PhIETe
Ha MPBCTUTE HA KpaKaTa U 3aBPhIIaHE B U3XOHO MOJOKECHUE.
[Ipe3 cneapamure 30 cekyHau, oOpBIIAKK ce JI0 JuIleBa omopa, 0e3 MOoYuBKa ce
W3MBJIHABAT CI'bBAHE M pa3r'bBaHE Ha PBIETE B JIMIIEBA OMOpa, TSVIOTO € 00TETHATo,
PBIIETE CE CI'bBAT M Pa3rbBaT MAKCUMAJITHO.

4. IloBaurane Ha CaHIBbK 24 KT.

N3xoaHoTO mMONOXKEHME € pa3kpadyeH croexk. [[lo komanma ,,YNpaKHEeHHETO
IMMOYHMN!” canapka ce moBaura A0 0OTeTHATH pblie HAJ riiaBara, pukcupa ce 3a 1-2
CEKyHAM W C€ CIIyCKa J0JIy A0 JIOKOCBaHe Ha 3eMAra. Ciel MNpUKIIOYBaHE Ha
YIPAKHEHUETO CaHAbKa Ce MOCTaBs Ha 3eMsTa.

5. Ckxok Ha ABJIZKHHA 0T MACTO.

H3nbaHsBa ce Ha paBHa IJIOIIaJKa. He ce no3BossiBa HacThIIBaHE HA JIUHUSATA.
Paszcrostauero ce HU3MCpPBa OT JIMHUATA HAa CKa4aHC OO HaK-0IM3KaTa 4yacT Ha TAJI0TO,
JOKOCHAaJ1a 3€MATaA.

6. bsairane na 100 m.

[IpoBexkna ce Ha paBHA IUIOL] C MPOU3BOJHO TokputHue. Ilpu komanpa ,Ilo
MecTaTa’ ce MOAX0K/Ia KbM CTapTOBATA JIMHUSA, OCTABS CE €AUHUAT KPAK JI0 JIUHUSITA,
0e3 Ts Jla ce HAcThIIBa, APYTUIT KpaK C€ MOCTaBs MOJIyKpadyka Hazad. [Ipu xomanma
,,] OTOBH‘‘ TE€XECTTa Ha TSUIOTO C€ MPEHacsi HAa MPEeIHUS KpaK, PHIETE CE€ CBUBAT B
naktute. [1o komanna ,,Hampen™ ce Gsra.

7. barane Ha ,,CoBaaka* 10x10 m.
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[IpoBexkna ce Ha paBHA IUIONIA/IKa, OTpaHMYEHA OT JIMHUM Ha cTapTa u
oOpsimanero Ha pascrosinue 10 metpa. [To komanna ,,HATIPEJl! (CTAPT!)” ot Bucok
cTapt ce nmpobsrear 10 meTpa, momupa ce 3emsTa ¢ Kpak 3aj JIHHUSITa Ha OOPBINAHETO,
mpo0sTBa ce B oOpaTHa mocoka Ao jauHusATa Ha crapta (10 M), kKato ce mpobsarBar 1mo
CBIIUS HAYUH — 00110 10 oTCeuKH.

8. Kpoc 1000/3000/5000 m.

M3nbaHsABaT ce HA MUCTA WM Ha TIpecedeHa MECTHOCT C TIPOU3BOJTHO TTOKPUTHE.
[Ipu xomannma ,,Ilo Mecrara® ce moaxokJa KbM cTapToBaTa JIMHMSA, 0€3 TS Ja ce
HacTbIBa. [Ipu komanaa ,,l'oTOBU® TexkecTTa Ha TAJIOTO CE€ IIPEHACs Ha IIPEAHUS Kpak,
pwlieTe ce cBuBar B Jlaktute. [Ipn komanaa ,,Hampen™ ce Osra.

M3nuTeT, onpenensmy ¢puzndeckaTa TOJHOCT Ha KaHIUJATUTE 32 BOCHHA CITy)0a
ce MPOBEkK/a B €IUH JICH U NIPU TeMIepaTypa Ha Bh3ayxa He mo-Bucoka oT 35 °C u He
no-Hucka ot munyc 10 °C.

TABJINLA

3a OICHKa Ha (l)I/I3I/I‘IeCKaTa J€ecIocoOHOCT
Ha RKaHANAATUTE 3a BOCHHA cnymﬁa.

MbXKE
KommiiekcHo cnjioBo
yIpaKHeHHe bsarane na 100 m Kpoc 3000 m
(61:035 J;:,aTTn) Touxku (I; zi);:;:) Touku F;;{:;TSIT) Touxku
36 20 15,4 20 16,10 20
37 24 15,3 25 16,00 24
38 32 15,2 30 15,50 28
39 40 15,1 35 15,40 32
40 48 15,0 40 15,30 36
41 56 14,9 45 15,20 40
42 64 14,8 50 15,10 44
43 72 147 55 15,00 48
44 80 14,6 60 14,50 52
45 82 14,5 65 14,40 56
46 84 14,4 70 14,30 60
47 86 14,3 75 14,20 64
48 88 14,2 80 14,10 68
49 90 14,1 84 14,00 72
50 92 14,0 88 13,50 76
51 94 13,9 92 13,40 80
52 96 13,8 96 13,30 84
53 98 13,7 100 13,20 88
54 100 13,10 92
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13,00 96
12,50 100
ITos
(I)l;d ;211:121:[ 2:1:11") yﬂa Bﬂralf‘e Ha Kpoc 1000 m Kpoc 5000 m
(32 exna MuHYTa) »CoBaaka“10 x10 m
Pesyarar Pesyarar Pesyarar Pesyarar
(Opoii Toukn |(cexkynam)| Touxku |(MunyTuH) Toukm |(MunyTn)| Touku
MbTH)
32 20 31.40 20 4,55 20 28.30 20
33 25 31.10 23 4,53 22 28.20 22
34 30 30.80 26 4,51 24 28.10 24
35 35 30.50 29 4,49 26 28.00 26
36 40 30.20 32 4,47 28 27.50 28
37 50 29.90 36 4,45 30 27.40 30
38 60 29.60 40 4,43 32 27.30 32
39 70 29.30 45 4,41 34 27.20 34
40 80 28.70 51 4,39 36 27.10 36
41 85 28.40 58 4,37 38 27.00 38
42 89 28.10 65 4,35 40 26.50 40
43 92 27.80 72 4,33 42 26.40 42
44 94 27.50 80 4,31 44 26.30 44
45 96 27.20 85 4,29 46 26.20 46
46 98 26.90 89 4,27 48 26.10 48
47 100 26.60 93 4,25 50 26.00 50
26.30 97 4,23 53 25.50 53
26.00 100 4,21 56 25.40 56
4,19 59 25.30 59
4,17 62 25.20 62
4,15 65 25.10 65
4,13 68 25.00 68
411 71 24.50 71
4,09 74 24.40 74
4,07 77 24.30 77
4,05 80 24.20 80
4,01 84 24.10 84
3,57 88 24.00 88
3,53 92 23.50 92
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3,49 96 23.40 96
3,45 100 23.30 100
CrbpBaHe H pasrbBaHe Ha CKOK HA XbJIKHHA OT IoBaurane

pbLeTEe B onopa
(32 e;lHA MUHYTA)

MACTO

HA CaHABK 24 Kr.

P TaT Pesyarar
@poit mory | TOHcanmimerpuy TR (61;?;;3:1) Tommen
25 20 170 20 2 20
26 22 172 22 3 30
27 24 174 24 4 40
8 26 176 26 5 50
29 28 178 28 6 60
30 30 180 30 7 70
31 32 182 32 8 80
32 34 184 34 9 90
33 36 186 36 10 100
34 38 188 38
35 40 190 40
36 42 192 42
37 44 194 44
38 46 196 46
39 48 198 48
40 50 200 50
41 53 202 53
42 56 204 56
43 59 206 59
44 62 208 62
45 65 210 65
46 68 212 68
47 71 214 71
48 74 216 74
49 77 218 77
50 80 220 80
51 84 222 84
52 88 224 88
53 92 226 92
54 96 228 96
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55 100 230 100
AEHUAU
KommuiekcHo cni1ioBo
yIpaKHeHHe bsirane na 100 m Kpoc 1000 m Kpoc 3000 m
Pesyarar Pesyarar Pesyarar Pesyarar
(Opoii nbTH) Toukn (cekyHam) Touxn (MUHYTH) Touxu (MuHYTH) Toukn

18 20 16,9 20 6,00 20 20,00 20
19 24 16,8 25 5,55 25 19,45 25
20 28 16,7 30 5,50 30 19,30 30
21 32 16,6 35 5,45 35 19,15 35
22 36 16,5 40 5,40 40 19,00 40
23 40 16,4 44 5,35 45 18,45 45
24 44 16,3 48 5,30 50 18,30 50
25 48 16,2 52 5,25 55 18,15 55
26 52 16,1 56 5,20 60 18,00 60
27 56 16,0 60 5,15 65 17,45 65
28 60 15,9 64 5,10 70 17,30 70
29 64 15,8 68 5,05 75 17,15 75
30 68 15,7 72 5,00 80 17,00 80
31 12 15,6 76 4,55 84 16,45 84
32 76 15,5 80 4,50 88 16,30 88
33 80 15,4 82 4,45 92 16,15 92
34 82 15,3 84 4,40 96 16,00 96
35 86 15,2 86 4,35 100 15,45 100
36 90 15,1 88
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37 94 15,0 90

38 98 14,9 92

39 100 14,8 94
14,7 96
14,6 98
145 100

Ioaurane na |CroBaHe U pa3rbBaHe bsarane na
TPpyna oOT THJIEH Jier| Ha pblieTe B 01opa »CoBajka* Croxk il::z(;ma or
(32 e1THA MHHYTA) (32 eTHA MUHYTA) 10 x10 m
Pesyarar Pesyarar Pesyarar Pesyarar

(Opoii Toukmu | (Opoii Toukn |(cexkynamu)| Touxku |(canTumerpm)| Toukm

MbTH) bTH)
25 20 16 20 34.00 20 155 20
26 24 17 24 33.80 25 157 25
27 28 18 28 33.60 30 159 30
28 32 19 32 33.40 35 161 35
29 36 20 36 33.20 40 163 40
30 40 21 40 33.10 44 165 45
31 44 22 44 33.00 48 167 50
32 48 23 48 32.80 52 169 55
33 52 24 52 32.60 56 171 60
34 56 25 56 32.40 60 173 65
35 60 26 60 32.20 64 175 70
36 64 27 64 32.00 68 177 75
37 68 28 68 31.80 72 179 80
38 72 29 72 31.60 76 181 84
39 76 30 76 31.40 80 183 88
40 80 31 80 31.20 82 185 92
41 82 32 82 31.00 84 187 96
42 84 33 84 30.80 86 189 100
43 86 34 86 30.60 88
44 88 35 88 30.40 90
45 90 36 90 30.20 92
46 92 37 92 30.00 94
47 94 38 94 29.80 96
48 96 39 96 29.60 98
49 98 40 98 29.40 100
50 100 41 100
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