Ounenka ypoBHs ¢pu3nuecKOi NOATOTOBJIEHHOCTH WHOLIe, AeBymiek 'BIIOY IIKTC
110 YCBOEHHUIO HABBIKOB, YMEHWIi, PA3BUTHIO IBUTaTEJIbHbIX KA4€CTB

Kypcni oJI 1 kypc 2 Kypc 3 Kypc¢ 4 kypc
Bun «5» «4» «3» «5» «“4» «3» «5» «“4» «3» «5» «4» «3»
Jlerkas ariieTuka

ber 100m |on |14.4 14.8 15.5 13.8 14.2 15.0 13.5 13.8 14.0 13.0 13.5 13.8
nes | 16.5 17.2 18.2 16.2 17.0 18.0 16.0 16.5 17.0 15.8 16.0 16.5

ber 400m |ron |1.10 1.14 1.18 1.08 1.10 1.14 1.06 1.08 1.12 1.04 1.06 1.10
nes | 1.35 1.40 1.50 1.34 1.37 1.45 1.33 1.35 1.43 1.32 1.34 1.40

ber oH | 3.35 4.00 4.30 3.30 3.50 4.20 3.25 3.40 4.00 3.20 3.30 3.45

1000m nes |4.20 4.50 5.20 4.20 4.40 5.20 4.30 4.50 5.30 4.40 5.00 5.20

ber IOH be3 yuera BpeMeHn

2000m nes | 9.50 11.00 | 12.00 | 10.00 | 11.10 | 12.20 | 10.10 | 11.20 | 12.40 | 10.20 | 11.30 | 13.00

ber on | 12.40 13.30 | 1430 | 12.20 | 13.00 | 14.00 | 12.00 | 12.30 | 13.30 | 1140 | 12.00 | 13.00

3000w JICB bes yuera BpeMeHu

ber IOH be3 yuera BpemeHun 23.00 | 24.00 | 25.00 | 22.30 | 23.30 | 24.00 | 22.00 | 23.00 | 24.00




5000Mm JICB - - be3 yuera BpeMeHun
ber IOH - - be3 ydera BpeMeHu 33.00 | 34.00 | 35.00 | 32.30 | 33.30 | 34.30
7000m JIEB - - - - - bes yuera BpeMeHnu
JIbIKHAS IOATOTOBKA
1 km IOH 4.40 5.00 5.30 4.30 4.50 5.20 4.20 4.40 5.10 4.10 4.30 5.00
nes | 6.00 6.30 7.10 5.45 6.15 7.00 5.30 6.00 6.30 5.15 5.45 6.10
2 kM o | 10.30 | 1050 | 11.20 | 10.20 | 10.40 | 11.10 | 10.10 | 10.30 | 11.00 | 10.00 | 10.20 | 10.50
nes | 12.15 | 13.00 | 13.40 | 12.00 | 12.45 | 13.30 | 11.45 | 1230 | 13.20 | 11.30 | 12.15 | 13.00
3 kM o | 1440 | 15.10 | 16.00 | 14.30 | 15.00 | 1550 | 1420 | 1450 | 1540 | 14.10 | 14.40 | 15.30
nes | 18.30 | 19.30 | 21.00 | 18.00 | 19.00 | 20.00 | 17.30 | 18.30 | 19.30 | 17.00 | 18.00 | 19.00
5 km IoH | 26.00 | 27.00 | 29.00 | 25.00 | 26.00 | 29.00 | 24.00 | 25.00 | 27.00 | 23.00 | 24.00 | 26.00
JIEB be3 yuera BpeMeHn
10 km IOH be3 yuera BpemeHU 53.00 | 55.00 | 57.00 | 51.00 | 53.00 | 55.00
TIeB - - - - - - - - - - - -
15 km IOH - - - be3s yuera BpeMeHu

JIEB




Kypcsl 10JI 1 kypc 2 Kypc 3 kypc 4 kypc
BU/ «5» «“4» «3» «5» «“4» «3» «5» «“4» «3I» «5» «“4» «3I»
Oo0mas pusnyeckasi NOAroToOBKa

[TpeokKHY B FOH 220 210 190 230 220 200 240 230 210 250 240 2.20
JUTUHY C
vecTa nes | 185 170 150 185 175 155 190 175 160 195 180 165
[loarsarusad | 0H 12 10 7 14 11 8 16 13 10 18 14 12
ue
[loaTsrusad | neB 13 9 5 15 11 7 17 13 9 20 15 11
W€ B BUCE
JIexa
Beixon FOH 4 3 2 5 4 3 6 5 4 7 6 5
CHJION
IToasem FOH 3 2 1 4 3 2 5 4 3 6 5 4
MIepEeBOPOTO

M




Crubanue IOH 13 10 7 15 13 10 18 16 13 21 19 16
pasrubanue
PYK B ymope
Ha Opychsx
Crubanue IOH 30 25 20 35 30 25 40 35 30 45 40 35
pasrubanue

TIeB 12 10 8 14 12 10 16 14 12 18 16 12
PYK B ymope
Jexa
[Tomsem IOH 50 45 40 52 47 42 55 50 45 55 50 45
TYJIOBHIIA
s nes | 40 35 30 42 36 30 45 38 32 45 40 35
TTOJIOKEHUS
JexKa
Buc IOH 9 7 5 11 9 7 13 11 9 15 12 10
COTHYBIIIUCH

JIeB 19 17 15 21 19 17 23 21 19 25 23 21
Hakmon oH | +14 +12 +7 +15 +13 +8 +16 +14 +9 +17 +15 +10
BIIEpET

nes | +20 +18 +13 +22 +20 +15 +24 +22 +17 +26 +24 +19
[IpeDKKH cO | IOH 65 60 50 70 65 95 - - - - -
CKaKaJIKO!

neB | 75 70 60 80 75 65 - - - - - -

3a 30 cek




[IpeokKH cO | IOH 135 130 125 140 135 130 145 140 135 150 145 140
CKaKaJIKOU

nes | 140 135 130 145 140 135 150 145 140 155 150 145
3a 1 MuH
YeIHOUYHBIA | IOH 9,3 9,7 10,2 9,2 9,6 10,1 9,1 9,5 10,0 9,0 9,4 9,9
oer 4x9 m

JIEB 9,7 10,1 10,8 9.8 10,2 11,0 9,9 10,3 11,2 10,0 10,4 114
Yemuouusnii | roH | 13.0 13.4 14.0 12.8 13.2 13.8 12.6 13.0 13.6 12.4 12.8 13.4
oer 5x10m

nes | 14.5 15.0 154 14.3 14.8 15.0 14.1 14.6 15.0 14.1 14.6 15.0
ber 6 mun roH | 1400 | 1300 | 1200 1450 1350 1250 1500 1400 1300 1550 1450 1350

nes | 1100 | 1000 900 1100 1000 850 1100 1000 800 1100 1000 800
VYnepxxanue | 1OH 5 4 3 7 5 3 9 7 5 11 9 7
yriia B
Opychsax
Tonuok 2-X | OH 15 10 7 20 15 10 - - - - - -
rupb 16 kr
Tomyok 2-x | OH - - - - - - 10 7 5 15 10 7

rupb 24 xr




PrIBOK THpH | IOH 25 20 15 30 25 20 - - - - - -
16kr
PoiBOK rupH | 1oH - - - - - - 25 20 15 30 25 20
24 xr
Mertanue JIEB 30 25 20 32 27 22 35 30 25 37 35 30
Ms4a
Meranue TOH 32 27 22 35 30 25 38 33 28 40 35 30
rpaHaThI
700rp
Meranue roH | 800 700 600 900 800 600 10000 900 700 10000 900 700
HaOUBHOTO
nes | 550 500 400 600 550 400 650 600 450 650 600 450
Ms4a 1kr
(cm)
Bbacketr60.1
KYpCHI MoJI 1 kype 2 Kypc 3 kypc 4 kypc

BH/ «5» «“4» «3» «5» «“4» «3» «S5» «“4» «3» «5» «“4» «3»
tpadHoit | toH 5 4 3 6 5 4 7 6 5 8 7 6
Opocok m3
10p JICB 4 3 2 5 4 3 6 5 4 6 5 4




[Tepenaua TOH 24 22 20 24 22 20 26 24 22 28 26 24
Ms4a B

JIeB 22 20 18 22 20 18 24 22 20 26 24 22
CTEHY
TBYMS
pyKamu 3a
30c.
YenHnoyHnoe | IOH 10 9 7 10 9 7 10 9 7 10 9 7
BEJICHHUE

JICB 7 6 5 8 7 6 9 8 6 9 8 6
Ms4a 3a 30
C.
KomMOunamu | roH 14 16 18 14 16 18 14 16 18 14 16 18
SC
3JIEMEHTaAMH
TEXHUKH 0/0 | neB 16 18 20 16 8 20 16 18 20 16 18 20
Nel (cek)
KomOuHanu | roH 19 21 23 18 20 22 18 20 22 18 20 22
e JICB 23 25 27 23 25 27 21 23 25 21 23 25
pJIeMEHTaMH
TeXHUKHU 0/0
No2(cek)

BoJ1eiiooa




Kypcni oJI 1 kypc 2 Kypc 3 Kypc¢ 4 kypc
BH/I «5» «“4» «3» «S5» «“4» «3» «S5» «“4» «3» «5» «“4» «3»

ITomaya IOH 6 5 4 7 6 5 8 7 6 9 8 7
Msga

JICB 5 4 3 6 5 4 6 5 4 7 6 5
ITepenaua FOH 25 20 15 30 25 20 35 30 25 35 30 25
Ms4a B
TPOMKax
[Tepenada IOH 30 25 10 30 25 10 35 25 15 35 25 15
Ms49a B

JICB 20 15 10 25 20 15 30 25 20 30 25 20
napax
Hamagarony | roH 3 2 1 4 3 2 5 4 3 5 4 3
Ui yaap
KomOunamu
SC

FOH TexHuka 3JIEMESHTOB
DJIEMEHTaMH

TEXHUKH B/O

JCB

Texauka 3J1IEMEHTOB




