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I'naBHa nes Ha mporpamara

Ha ocurypu HeoOXOIMMHTE METOAMYECKH, OPraHM3allMOHHM M YIPABICHYCCKH, MaTepHaIHO-
TEXHUYECKH, KaJpOBH M (UHAHCOBM YCIOBHA 3a €(pEKTHBHA IMOATOTOBKA M CEJEKIMA Ha
ChCTE3aTeNId 110 KaHy-KasgKk ¢ orief (opMHUpaHe Ha TEpCIeKTHBEH OTOOP OT ChCTE3aTeNd 3a
ycrneuHo yyactue B Esponelickoro mepBeHcTBO Pauniie — Yexus u CBeTOBHO mbpBeHCTBO [InTemmm
— PyMbHUS.

OcHoBHa e 3a 2019 roguua

Ilpunarane Ha CeEKTHBEH MOIXO/ IIPU ONPEAE/ISIHE Ha CIIOPTHCTHTE, ONITHMU3UPAHE YCJIOBHATA 32
CIIOPTHOTO MM Pa3BUTHE U CTUMYJIUPAHE HA MJIaJ{ TAJlaHTU, KOETO J1a rapaHTHpa U3PacTBAHETO MM,
KaTO CIIOPTHCTH OT CBETOBHA BEJIMUMHA C IIEPCIIEKTUBA KbM OJUMIMICKUTE Urpu npe3 2024r.

3a peaju3MpaHeTo Ha TOBA € HEOOXOAUMO 1a OBJAT ChCPeJOTOUEHH BCHYKH YCHJIUS HA CIIOPTHUTE
KTyOOB€, IMYHH TPEHBOPH, TPEHHOPH B HALIMOHAIIHKS OTOOP M CHCTE3aTEIH.

bbarapcka penepanus no kaHy-kask, € HEOOXOAMMO Jia TIOBMIIH M3MCKBAHUATA CU 10 OTHOIICHHE
Ha KaueCTBOTO W KOHTPOJI Ha ITOJrOTOBKAaTa KbM BCHYKHM y4yacTBallld B CHCTeMaTa CTPaHH 3a Ja
IIOCTHUTHE JKEJJaHUTE pe3yJITaTH.

HeobxomumMo € KaTeropuyHo cra3BaHe Ha NPHETUTE MpABHJIa, YECTHA MIPa, B3aMMHO YBAXKEHHE,
KOJICKTHBEH JyX, aHraXMPAHOCT KbM TPEHUPOBBYHHMS MIPOLIEC, TOCTOSTHCTBO M aJICKBATHO CIIpaBsHE
¢ ycrexa ¢ opakeHHeTo.

Ontumusupane Ha KoopauHauuATa Mexay BOKK u crioptHuTe KiIy6OBE 3a ChCTE3aTENN BKIIOUEHH
B PasIIMPEHUAT CbCTaB 3a 2019T., KOHTPOI M yIpaBjleHHe Ha CIIOPTHATa TPEHUPOBKA, HAChPUABAHE
Ha MJIaJINTe TaJaHTH, €(PEKTHBHA CTPYKTYpPa U ChCTOSHHE Ha TPEHBOPCKUTE KaJpH.

KopekTHO M mpospauHo pasxojBaHe Ha oxoOpeHure ¢uHaHcOBH cpenctBa oT YC Ha BOKK 3a
MOArOTOBKATa M y4aCTHETO B OCHOBHHMTE ChCcTe3aHMs Ipe3 2019r. 3a MBbxKe M XKEHH, MJIAJICKH U
JEBOMKH 23TI., FOHOIIH M IEBOMKH U MHIUBHIYaTHO B TEXHUTE HAIIPABICHHUS.

[Toqmomarane M chcpeaoTOYaBaHE BbPXY Hall MEPCIIEKTMBHHUTE ChCTE3aTENHM, OPUEHTUPAHETO UM
KBbM YCIIEX M CTPEMEXK 3a MACTO Ha CTHJIOWYKATA HA ITOOEIUTEITHTE.

3a J1a MOCTMIHEM BCHYKM Te3M J0OpH HaAMEpPEeHHs M pe3ylTaTH € HeOOXOAUMO /a U3BJIEYEM MOYKH
OT MOAroTOBKaTa M pesyiararure npe3 2018r., 3a n1a He MoBTapsMe TpelIkKuTe cH, a Jo0puTe Ja

HaATpagIuM.

ETanu Ha moaroroBka kM Toxuo 2020

I etan -2017/2018 - CenexunoneH u o6uio 6a30B - peanuzupan
II eTan - 2019 - CneunajH3anus B €KHIIAXKH H YCbBbPIIEHCTBAHE
IIT eran - 2020 - Peanin3auusi Ha BUCOKH pe3yJITATH

Il eran - 2019r.  Cnenmaju3anusi B eKHNAXKH H YCbBbPUIEHCTBAHE

IIpeamer Ha TpeHHPOBBYHATA MporpamMa:

e VYCBBBpIIEHCTBAHE Ha crneuuMuyHaTta 3a cheresaresiHata jgucrannms 200, 500 u
1000M - U3apBAUIUBOCT, CUITA, OBP3UHA U TEXHUKA.

L YC”bB'prIlCHCTBaHG Ha CbCTE3aTC/IHUTE YMCHHSI W HAaBHIH - IICUXHUYECKA MOATrOoTOBKA,
M3rOTBAHE Ha CTpaTerus 3a CBOTBETHOTO CBCTE3aHHME, IPEOAOJIIBAHETO Ha
pas3JIMYHUTE aTMOC(HEPHH YCIIOBHS 10 BpeMe Ha ChCTE3aHMUE.

Ceceresatenure TpsaOBa fa 3alOYHAT IO-TSCHA ClIELMAM3AlMA Ha OINpeJeIeHa IUCTaHIUs
(200, 500 1000) 1 Ha onpeeIEHO MACTO B JIOJKATA. E

Konkpemnume oeitnocmu ca npedmem na npozpama npedgiinge A
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Kany maanexu u roHomn — C1 1000m.; C2 1000M.; C4 500m.; Iamutsp [Herpos, Hukonai
¥3ynos, Teogpop Tamkos, Jdanuen CnouxoB, Benuucaap Ilerpos, Muxaun ®DenuimuuH,
Aranac llynes, Crensan bBansnakos, Togop Unnuurupos, UBaiino I'eoprues.

2019r. — EBponeiicko mspBEHCTBO

CBETOBHO IBPBEHCTBO

CIl 1000M. 3 — 6 macTO
C2 1000m. 8 — 12 mscro.
C4 500M. 6 — 9 msaCTO

Cl1 1000Mm. 3 — 6 macTO
C2 1000m. 8 — 12 mscro.

C4 500m. 8 — 10 mscTo
2020r. — EBpomneiicko nmepBercrso  Cl 1000m. 3 — 6 msicTo
C2 1000 M 6 —9 mscro.
C4 500m. 6 — 8 macTo
CeeroBHO mbpBeHCTBO  C1 1000M. 3 — 6 MsicTO
C2 1000 m 6 — 8 macro.
C4 500m. 8 — 10 msicTo

Kasaxk senn — K1 500m.; K2 500m.
HNanunena HeneBa, Anexcanapa I'pummnna.

2019r. — CeeroBHO mbpBeHCcTBO K1 500M. 10 — 12 mscro.

K2 500m. 8 — 10 mscTo.
2020r. — EBporneiicko nspBeHcTBO K1 500M. 4 — 6 MscTO.
K2 500Mm. 4 — 6 mscro.
K1 500m. 5 — 8 msacTo.
K2 500Mm. 5 — 8 mscro.

OnuMnuiicku Urpu

Kask JleBoiiku 23r. u aeBoiikn — K1 500m.; K2 500m.; K4 500m.; Hoana I'eoprueBa, Mapus
Kanosa, Capa bruBaposa, Baneca JIlumutpoBa, Becena UBanoBa, Codus I[lonosa, [Tamena

HUBanoga,
2019r. — EBponeiicko mppBeHcTBO K1 500M. 9 — 12 MsAcTO

K2 500m. 12 — 14mscro.

K4 500m.10 — 12 msCTO
CseroBHO mbpBeHcTBO K1 500M. 9 — 12 MsacTO

K2 500M. 12 — 14msacTo.

K4 500Mm.10 — 12 macto

2020r. — EBpomneiicko mepBeHcTBo K1 500M. 9 — 12 msacTo
K2 500m. 8 — 10mscTo.

K4 500Mm.8 — 10 msicTo

CgeroBHo mbpBeHcTBO K1 500M. 9 — 12 mscTO

K2 500Mm. 10— 12MscToO.

K4 500m.10 — 12 mscrto

Kany [JleBoiiku 23r. u geBoiiku — C1 200m.; C1 500m.; C2 500m.; Haramu Croiiuea, Mapus

I'emeBa, UBeta Kynuesa, Enena Boiakosa, Mapus Munkosa.

2019r. — EBpomneticko mepBeHcTBo  C1 200m. 10 — 12 msicTo
C1 500m. 12 — 14mscro.
C2 500m. 10 — 12 mscTo
CeeroBHO mbpBeHcTBO  C1 200M. 9 — 12 mscTo
C1 500m. 12 — 14mscro.
C2 500m. 10 — 12 macro
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I/IH(l)OpMaIIHOHHH H CCJIEKIIHOHHH TE€CTOBE 3a ClelHa/JIHA NOATrOTBEHOCT

@espyapu 23.02.2019r.- Konrpounen tect rp. Kepmxama - 10 000m.
Mapr 23.03.2019r. - Uudo tect rp. [Tnoaus 3 x 2000Mm. npe3 10 mun. EqnoMecTHy T0aKH

Maii 03-05.05.2019r. - I Cenexkuus - rp. [Tnosaus

CIHOMCCTHH JIOOKH

Onu 08-09.06.2019r. - II Cenexkunsi MyIa/ieskH, OHOIUM M JeBOWKH - Ip. [LnoBauB 3a
yuactue B EIIl - ocHoBHU noaku OJMUMIHICKH U HEOJUMITHHCKH

JUCLHUIIIMHH.

O 20-21.07.2019r. - II Cenexkunsi Mbke W KeHH - Tp. [IIOBOMB MBXKE M JKEHH 3a
yuactue B CII. ocHOBHH OIKH
OxrtomBpu 26 — 27.10.2019r. KonTponen tect 2000m. — 1000M. — 500M. €AHOMECTHH JIOIKH
Hoemspu 24-25.11.2018r. Kontponen tect rp. [Lmopaus — 10 000M. eIHOMECTHH JIOIKH

CTPYKTYPA HA HAITUOHAJIHUSA OTBOP 3A MJIAJIEXKHU U )IEBOFIKPI 23T
PbkoBoacTBo

Crapiu TpeHbop

TpeHLDp KadaK MJIageiKH

Tpenbop Kask AeBOHKH 23

- Muko Kaszanos
- Jleonnn JlepeBIHKO
Tpenbvop xany mnanexu u neBoviku -Huna Mekepenika

-Munko Kazanos

Jlexap - Orusn CuMeoHOB
Macaxucrt - dusin Credanos
Kasxk miaagexu
Ne CncresaTen Knyo I'opnna JInyeH TpeHbOP
1 |WBaH [lenuen JyHas 2000 |Ega Ilamena
2 | CtunustH EManyuios JlyHas 2000 |Ega Ilamesa
3 |Papocnas Ctedanos Crnopr 3a Te nMeH 2000 |Kpacumupa Croiiuesa
4 | Topgop KoneBcku AceHoBell 1998 |I'eopru bakbpxuen
5 | denucnas I{BeTanos JleBcku 1999 |Ilnamena I[leTpoBa
6 | Emun Kapsirun Cropt 3a Te0 MMEH 1999 |Kpacumupa Croituepa

Kany maagexn

b / !

\’li_:,/

Ne Cbcresaren Kayo I'oguna JIu4yeH TpeHbOP
1 |Benuucnas [Terpos JlokomoTUB 2000 |Esrenu Henes
2 |Teonop TamkoB JlokomoTHB 1999 |EBrenu Henes
3 | Hanuen Cr0OuxoB Tpakus 1999 |Huna Mekepemnika
4 |Huxkonaii Y3yHOB Tpakus 1999 |Huna Mekepenika
Kasik neBoiiku 23
Ne CncTesaTen Kinyo I'oguna JInyeH TpeHbOPp
1 [Mapus Kamosa Hunuiacku 2000 |I'eopru Tpuxos &
2 |Capa bruBapoBa JleBcku 2000 |ITlnamena IlerpoBa @‘"’
Y S
O ‘:-:;
Kany neBoiiku 23 =
Ne Cbere3aTen Knyo I'oguna JInuen Tpeuboﬁvfb“
1 |Mapus Munkosa Tpakus 2000 |Hunma Mekepemka
2 |Enena Brakosa Tpaxus 2000 |Hwuua Mekepenika
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Kany neBoiikn
Ne [CneresaTen Bopna Kay0o I'opnna JInveH TpeHbop
1 |Haranu CroitueBa asB | JlyHaB 2001 |Esa IlameBa
2 [Mapus 'emeBa B | Tpakus 2002 |Hwuna Mekepenika
3 [MBera KyHuepa Tpaxus 2004 |Huna Mekepermka
4 |Tlonsa [lerpoBa Tpaxus 2003 |Huna Mexkepemika

Tesu crcre3arenu U TAXHATA NOArOTOBKA 1ie ObaaT nmoa Habmoaenuero Ha BOKK ¢ orexn
CJIe[BAIll0 TpelM3MpaHe Ha ChCTaBa Ha 0a3aTa HA AMHAMMKATA HA Pa3BUTHETO UM W HOPMATHBH,
KOETO 11e ce u3BbpLM Ha HHpopMauroHHus Tect 3x2000m Ha 23.03.2019r. B rp. [TnoBaus.

[TonroroBkara UM 3a TO3M MEPUOJ OT BpeMeE, II€ C€ HU3BBPIIBA OCHOBHO MU 3a CMETKa Ha
CHOPTHHUTE KiIyOOBe Mo MecTa oT JuyHUTe UM TpeHbopu. BOKK, upes cenekimonepa 3a I0OHOIIM U
NI€BOMKH IIIe CITyCKa LIEJIEBH 3314l © METOJUYECKH yKa3aHUsl 3a MOJrOTOBKA UM I10 ME30LIUKIIN.

[Tpu Hanmmuue Ha GuHAHCOBM cpeactBa* (* - cien omobpenue Ha mporpamara or MMC) ce
NpeaBIKIAa CHBMECTEH Jarep cOOp ¢ TpEHMpPOBBUEH M KOHTpPOJEH Xapaktep B Kbpmxanu.
N36panus nmepuoj; OT BpeMe 3a HEero € mpe3 mecel] GpeBpyapu B pamkute Ha 14 auu. CheresaTenu
e TpsOBa a ce sBAT Ha Jarepa ¢bc coOCTBEHA MaTepHaliHa YacT.

C ornen KOHTPOJI Ha CHCTOSHUETO M TpeHUpaHoCTTa Ha cherezarenute, bBOKK mie n3pspiisa
e)KeMece4eH KOHTPOJI Upe3:

e JIM4HM OTYETH OT CHCTE3ATEIUTE 3a U3BBPIICHUTE TPEHUPOBBUHM HATOBapBaHUA 3a MeECela.
IIle 6ba€ MpeoCTaBeHa €AMHHA €JIEKTPOHHA (hopMa 3a OTYET;

e KonTtpoanu tecroBe 3a ODII, KOMTO I ce MPOBEKAAT 10 MECTA U MpeIBAPUTEIICH TpaduK.
TecroBere u onucaHus 3a TAXHOTO MIPABUIHO METOIUYECKO U3MBIHEHHE 1€ OBJaT JaJcHH B
IPUIIOKEHUE;

e Tecroe mo CII m KOU mie ce M3BBPUIBAT LIEHTPAIMU3UPAHO IO TMPEABAPUTENIHO JaJEH

rpauk;

e S[BsABaHETO Ha TECTOBETE W CBOEBPEMEHHOTO IpeJaBaHe Ha OTYETH € 3aJBJDKUTEIHO 3a
BKJIIOYEHHTE B TabaMua 1 ceeresarenu.

HNudopmaunonen tect 3x2000m (cbopHo Bpeme) Ha 23.03.2018r. cpoOpa3sHO MNPHIOKEHH
HOpPMAaTHBH 3a TECTA.

CboOpa3sHO M3IBJIHEHHETO Ha HOPMATUBHUTE, ChCTaBa Ha HalMOHaleH oTOOp me Obie
MpELU3UpPaH.

[ToaroroBkata Ha ChCTE3aTENHU, CIE TO3M TECT A0 mbpBa cenekuusa Ha 03-05.05.2019r. we
IPOABJDKY 110 ONKUCAHUA B TOPHATA TOUYKA HAYWH U IIPUHLIMIIN.

IIbpBa cenexkuns Ha 03-05 maii 2019r. — ednomecmuu nooku uma 3a yen oa ompedenu
nvpeoHauaneH ocHoeer cvcmae Ha HO 3a onowu u 0eeollku kakmo cneoea:

e [Jokpunure HOpMAaTHB cheTe3arTenu craBaT wieHoBe Ha HO 3a oHOWM H JeBOHKH C

BaJMHOCT JI0 BTOpA CEJIEKIHSI.

e Crapmiy TpeHbOpa W CENeKLIHOHEpa HAa IOHOUIM M JICBOWKHM HMMAT HWHHUI[MATHBATA W
JMUAEPCTBOTO Ja NpejjaraT ChCTaBSHE Ha  E€KUIIAXH C orjie] A00pu pe3ylTaTH H
[IOKpUMBAHE Ha HOPMAaTHBH OT 110 TOJIIM Opoit €KUMaKu BBB BTOpA CEJIEKIIUS

HpPI HaJIH4YUEC Ha Cpe,IICTBa* I[TOKPUJIUTE HOPMATHBH CBCTE3ATCIHM U TEXHHUTEC JIMYHHU
OBaaT CTUMYJIMpPAHH.
Bropa cenexkuus Ha 08 - 09 ronm 2019r. — OCHOBHM JIOAKH OJIMMITMIACKHA U HE
JUCLIMIUIMHY e onpeneny ¢betasa Ha HO 3a yyactue B EBponerickoTo npreHcT@

e ITloKpUIHTE CHOTBETHHTE HOPMATHUBH EKHIIAKH, JOOUBAT IPaBo 3a yyacThe B Efh

e Jlpy nNOKpHT HOpPMAaTHB B OJUMIIMHCKA JUCHUIUIMHA W HEIOKPUT HOJ

HEOJIMMITHICKA, MOKPUJIMTE HOPMATHUB HMMAaT IPaBO Jla B3eMAT Y4acTHE UM B HEOIMMIIHICKa

JAUCLIMIUIMHA, HO KaTO IIPHOPUTET OCTaBa OJUMIIMICKAaTa JUCIMILINHA.

[BAPHO C OPHTHRAAA




Tectose o CIT:

e K1 10000m OTyMTaHe HUBOTO Ha cliell. acpoOHa U3APHKIHUBOCT.
e K1 2x4000m/20° OruMTaHe HUBOTO Ha cIiell. aepoOHa M3APBIKIUBOCT.
e K1 3x2000m/10° OtyMTaHe HUBOTO Ha crell. aepoOHa MOII
e K1 1000m OTuMTaHe HUBOTO HA criell. noAroTseHocT 3a 1000m
e K1 500m OrynTane HUBOTO Ha crell. MOAroTBeHoCT 3a S00M
e K1 200m OTyuTaHe HUBOTO Ha CIIell. MOAroTBeHocT 3a 200M
e K1 100Mm OturTaHe Ha MaKCHUMaJIHATa CKOPOCT

Tecrose mo ODII: [Ipocnenspane nunamukara Ha O 1K
e Makc. CHila Ha OCHOBHU MYCKYJIHH IPYIIH - €KEMECEUHO
e CuioBa M3/, Ha OCHOBHU MYCKYJIHH TPYIIH - €KEMECEUHO
e beroga n-ka 5000M - esxxemeceuyHo

Berosa mn-ka 1500m- exxeMeceuHo
ArnapaTypHM TEpEHHU TECTOBE U 3alMC HA TPEHUPOBLYHH HATOBAPBAHMS

e [lyncomerpus IIPH TECTOBE U 32 TPEHUPOBBYHH HATOBAPBAHMS
e Crnupomerpus GPS npu TecToBe M 3a TPEHUPOBBYHH HATOBAPBAHUS
e Tenzomerpus 3a aHAJIM3 HA TEXHUYECKUTE YMEHUs

e AKcelnepOMETpUs 3a aHaJIU3 Ha JIBIXKEHMETO Ha JIOJKaTa

e Buneomerpus 3a aHaJIM3 Ha TEXHHYECKUTE YMEHUS

JIaGopaTopHH TeCTOBE U U3C/IEABAHUS
e KOU - 3a ananu3 Ha QYHKIIMOHATIHOTO ChCTOSHHUE
e Wingate TecT — 3a aHanu3 Ha aHaepoOHa Moi ( 3a 200 MeTpoBHTE IUCTAHLIUH)

(B Ta3u BpB3Ka e pazpaboTeHa TeCTOBa NMporpama, KosTo € MoMecTeHa B MPUIIOKEHHE KbM
nporpamara.)

ETAIUA HA IIOATOTOBKA

ITporpama ob6xBama noaroroskara Ha orb6opa 1o CIT mpe3 2019r. u e pa3aeneHa ycioBHO Ha JiBa
eramna:
e [IbpBH eTan — CeIEKIMS U MOJrOTOBKA
* Bropu eran — ¢popmMupaHe Ha €KUIIAXKH, YCHBBPILIEHCTBAHE KaYeCcTBATa HA CIIOPTUCTUTE H
TEXHUTE YMEHHMS B MHOTOMECTHH JIOJKH C LI€J JOCTUraHe Ha JoOpH pe3yiTaTH, KOUTO ILe
JIOBE/IaT JI0 peaIi3UpaHeTo Ha KpaiiHaTa 1ell.
[Tporpamara 3a nogroroska mnpe3 2019r. e mianupana, KaTo €JHOLMKIOBA 3a BCHYKH Bb3pacTOBU
rpynd. C oriej npoAb/KUTEIHOCTTA Ha ChCTE3aTeIHHS [IePHO U JOCTaThYHOTO PAa3CTOSHUE BLB
BpeMeTo Mexay asere ocHOBHH cberesanus EIl m CII 3a muamesxku, IOHOIIM M JIEBOMKH ce
MpeABHXK/1a JOCTHraHe Ha cropTHa (opMa Ha MOATOTOBKATA 3a CHCTE3aTENIMTE M €KMIIAXKH, KaTo
KOHILIEHTpauusATa TpsdBa 1a 6bae HacoueHa KbM CII.
ITUKJIN:
Enun ot 01.01.2018r. 10 25.08.2019r.

I[TEPUO/IN:

[loaroreurenen nepuoyg ot 01.01.2019 o 30.04.2019r.

a) obmo-noaroreurenex eran — 01.01.2019 — 28.02.2019r.

0) cieunanHo-noarorsutenex eramn — 01.03 — 30.04.2019r.
Cnceresarenen nepuos ot 01.05 no 25.08.2019r.

a) eramn Ha cenekuuu — 01.05 -21.07.2019r.

0) eran Ha OCHOBHHTE ChcTe3aHus — 25.0
IIpexonen nepuos ot 01.09 1o 30.09.2019r.
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Mesouuksa 4 — Cnenuaano-6a3os 29.03 — 30.04.2019r. 4 MEKPOIMKBIA

Llen: PazButue Ha crierraaHa aepoOHa MOIIHOCT.

1.Cnieninanna noAroToBKa
® pa3BUTHE Ha aepoOHa H3IPBIKIUBOCT
e cra0uiu3upaHe Ha TEXHHUKATa U MIOBHUIIABaHE Ha HeifHATa e(DeKTHBHOCT
® [IOBHUILABaHE CUJIOBUS UMITYJIC Ha TPEeOHUS IIHUKBI

2.00ma moaroToBka
® MOAIBPIKAaHE HUBOTO HA MaKCHMAJIHa CUJIa — KOHTPOJI Ha MYCKYJIHA Maca
® pa3BUTHE Ha I'BBKABOCT
® TOAIbp)KaHe Ha OeroBaTa U3JPBHKIUBOCT

II . CucTe3aTesieH meprHoJ - €TaIy J1Ba 01.05-25.08.2019r

II .1.ETan Ha npeaABapHTEIHH CbCTE3aAHHS 01.05-21.07.2019r.

Mesounkba S — Kontpoano-cberesaresien 01.05 —29.05.2019r. 4 MEUKpOIMKBJIa
[es: PasBuTHe Ha crienMaiHaTa JUCTAHIIMOHHA H3APBIKIHBOCT
1.Cnenmansa noaroToBka
e PassuTHe Ha aepoOHUs U CMECEH MEXaHU3bM Ha eHeproobe3neyaBaHe
e crabuamusnpaHe Ha TexHUKaTa B K1 M eKuInaxu npu moBuIleH TeMI Ha rpebane
® u3rpakJaHe Ha IbPBOHAYAIHH MOJEIIH Ha ChCTe3aTeHaTa JUCTAHIUS
2.06ma noaroroskal
® T0JbpKaHe 00I0-(pHU3NUecKUTe KauecTBa
® [OJAbpP/KaHE Ha MAKCUMAaJIHA CHJIa

Me3ouuknia 6 — CbcTe3aTesien 30.05 - 21.06.2019r. 3 MHKpPOUHKBJIA

[len: Pazputue Ha crienpanHaTa CKOPOCTHA M3IPHIKINBOCT.
1.Cnentnasina moAroToBKa
® pa3BUTHE Ha CKOPOCTHATA U3APBIKIMBOCT
e crabmiusupaHe Ha TexHUKaTa B K1 U eKuIa)cu pu chCTe3aTeIHUA YCIOBHS
e crabuIM3MpaHe Ha U3rPaJCHUTE MOJICITH Ha ChCTe3aTe/IHATa JUCTAHI[Hs
2.00ma noaroToBKa
® MOJIbpKaHe 000-(DU3NIECKUTE KAYeCTBA

II. 2.ETan Ha ri1aBHHTE ChCTE3aAHHS 22.06 - 25.08.20109r.

Mesouuknba 7 - CberesaTesien 22.06 - 21.07.2019r. 4 MHKPOIHKBJIA

[len: locturane Ha MeX/IMHHA BbpXOBaTa CIIOpTHA GopMa.

1.CneruanHa nojaroToBka
e crabwinM3upaHe HUBOTO Ha Obp3MHATA U CKOPOCTHATA U3PHIKIHBOCT
® [IpCIHU3UpaHE HA €JIEMEHTH OT TEXHHUKATa
e TOBHIIaBaHe e()EeKTUBHOCTTA HA MOJIEJIM Ha ChCTE3aTe/IHATA JUCTAHIU
® [OJIbpXKaHE HA CHJIOBATA MOIIHOCT

2.0061ma noAroToBKa
e crabuimM3upaHe Ha MAaKCHMAaJIHATA CHJIA
e pabora 3a r'bBKaBOCT

Me3ouukba 8 - Cberesaresen 22.07-25.08.2019r. S MHKpOLHKBJIA

ITeus: JlocTurane Ha BbpXOBaTa CIIOPTHA (opma.
1.CreunanHa noroToBKa

¢ cTabMIM3UpaHe HUBOTO Ha Obp3MHATA U CKOPOCTHATA U3JPHIKIHBOCT

e crabuin3upaHe eJIeMEeHTH OT TeXHHUKATa




TpeHupoBbLYHH pekUMH
OcHOBHHTE TPEHMPOBBYHH PEKHMH ca OINpeleleHH Ha 0a3zaTa Ha 4YecTOoTaTta Ha CHPACYHHUTE

CBhKpalllCHHMS, KaTO Ca IIOMECTEHH B JI0JTHATa Tabyuna:

Edexror OGo3Hau. |  MexaHussM Ha Ipouent or | Jlakrar
TPEHHpOBKATA 2 __eHeproobesneyeHue Max.gyiac | mm/m o
AnaepobeH CM2 I'nmukoren 92-100% 6.0
AHaepoOHo-aepobeH CMI 251 = L Lnvkoren ® B S HIRRE09 UGl B 410 Ri60
AepobHo-anaepoben AE2 ['TMKOTeH U MacTHH 75-88% 3.0-4.0
KHCEJIUHU
AepobHo-aHaepoben AEl | TimkoremmMacten | 63-77% | 2.0-3.0
:  KMCEJIMHHA ) SR Ry
AepobeH AK MaCTHU KHCEITHHHU 50-63% 2.0

Hau upe3 uHTe3HBHOCT Ha 6a3aTa Ha % oT MakcuMaaHaTa ckopoct 3a 1000m

BB3CTaHOBHTENH L A Bk O
2 Ho70% TR0 g 0mmd 2k 16
~ Texnuyecka | LEGYTUMIAH = e e .
paGora sl L sl
Otceukn
500Mm mo 10
bazoga 70-80% HR 140-160 La2.0-4.0 KM
M3JPBAKIABOCT i yJI/MUH mm/] IIOBTOPHO
W/¥H
MHTEPBAIHO
e g i - Lmmn s0 10
- Cnenpmanna i e % M
auctaHmuonHa  80-90% HR isl?m}ll 80 La4.0 FI;S-O- ~ TIIOBTOPHO
W3IPBKIABOCT e _  wmm
HHTEPBAIHO
Cnenumanna
bR 90-100% HR> 180 La9.0-18.0 100m 1o
M3IPBIKIMBOCT Ve 0 1000y
T : IIOBTOPHO
e e 100-108% - La>8.0 mm/l  wumu
A HR> 180 - HMHTEpPBAJIHO
Cncresanue La>12.0 mm/I
yI/MUH _
bepsunau : : is C s o G el afiae :
Gtaptona . | H08AIIS%G e s gy A0
MOIIHOCT 0 ' - it e O ODHD

CCH - nucranumonHa u3apbiauiuBoct 200 1o 1000 metpa - 100% ckopoct
CH - ckopocTHO u3pBxKauBocT 100 - 500 MeTpa - 110%
BP — 65p3una 25-100 merpa - 115%

¥T - rpebane ¢ yresxxHures 5-10 kr

YT1 - rpebane cbC CHIIPOTUBHUTEI C €JHA TONKA
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