HOJOKEHHUE
O npoBeieHNN KOHTPOJIBbHON TPEHUPOBKH
110 JIBDKHBIM TOHKaM

1. HEJIN U 3AJAYNA:

> HOIYJISIPU3ALIKs MaCCOBOI0 JTHOOUTENBCKOIO JIBKHOIO CIIOPTAa;

> npornarasja 340poBoro o0pasa >Ku3HU

»  JIGMOHCTpalusi BO3MOXXHOCTEH ¥ TIONB3bl AKTHBHBIX 3aHITHH CIIOPTOM
CpEIU PAa3JIMYHBIX BO3PACTHBIX IPYII

> OreHka COOCTBEHHBIX COCTOSIHUN CIIOPTCMEHOB TE€pel 3SMMHUM CE€30HOM

2. MECTO U BPEMSI ITPOBEJAEHUSI:

Tpenuposka npoBoautcs 08 urons 2023r. CepuioBckast 001acTh, T. HuxHuM
Tarw, 3akpbITas 1opora.
Hauano tpennpoBku B 9:00 yac.

3. OPI'AHU3ATOPBI TPEHUPOBKMU:

WNuunmaruBHas rpynmna cnopTcMeHoB CBepiIOBCKO 001.
HenocpencreeHHoe MpoBeIeHNE TPEHUPOBKHU BO3JIaraeTcsl Ha 100pOBOJIBIEB, TOTOBBIX
MIOMOYb B CYJICHCTBE U XPOHOMETPAKE.

4, TPEBOBAHUE K YYACTHUKAM TPEHUPOBKU U YCJOBUA
JOITYCKA:

K ydactuio B TpeHUPOBKE IOMYCKAIOTCS MYXYHMHBI M >KCHIIMHBI OCHOBHOTO,
CpEIHEero M CTaplIero BO3pacTa, MPOXKUBAIOIME Ha TeppuTopun CBEpIOBCKON
obnacTtu u reppuropuun PO.

[Ipu >xenaHuy NOy4acTBOBAaTh YUYaCTHUK MIPEObIBAET HA MECTO CTapTa TPEHUPOBKHU
9YeM MOATBEPIKIAaeT CBOE KEJIaHUEe TOYYacTBOBATh, TMYHYIO OTBETCTBEHHOCTH 32
COCTOSIHHE 3/10pOBbs, TEXHUYECKYIO TOATOTOBIEHHOCTh U CTETIEHb TPEHUPOBAHHOCTH.
5. TPEBOBAHUE UHBEHTAPIO:

JIprKeposIephl KIIacCUYecKue — JII00bIe, MPOBEPsieM Mepe]] CTApTOM 3a/IHUE
KOJIECa Ha OTCYTCTBHE OTJA4H, IMAJIKH, TOMYCKAIOTCS BBIIIE KIACCUYECKUX, HO HE BBIIIIE
1o 00pO/IKa TOHIINKA. BOTUHKY TOMYCKal0TCsI KOHBKOBEIE.

O0s3aTenpHOE HATMYKE: KacKa, TePYATKH.

6. IHPOI'PAMMA TPEHUPOBKMU:

B nporpamme TpeHUpPOBKY MHANBUAYATbHBIE TOHKA KJAACCUYECKHM CTUJIEM !

VVVYVYYV

Kenmunsl 18-59 ner, 15 km (3 kpyra).
Kenmunasr 60-80 net u crapiie 10 km (2 kpyra).
Myxuunsl 18-69 ner, 30 kM (6 xkpyros).
My>xuunst 70-89 15 km (3 kpyra).

My:K4YHHBI M ’KEHIIUHbI MuIage 18 j1eT — TOJBKO 10 COrJIacCOBAHUIO € TMYHBIMHU
TPEeHepaMHU M POAUTEISIMH (ONIEKYHAMH)

OTHolIeHre K BO3pacTHOU rpytie onpenensercs: Ha naty 31.12.2023 roa



IlpuMmeyanue: B cBs3M C MPOBENECHHEM MMEHHO TPEHHMPOBKH, a4 HE COPEBHOBAaHMM, HU HA
kakue ouku B 3a4eT Kyoka COJIJIC HU KTO U3 YYaCTHUKOB HE TIPETCH/YET.

7. HATPAKIEHUE:

Cnoptcmensl, 3aasBiue 1-2-3 Mecta B aOCOIIOTHOM MEPBEHCTBE CPEAU KCHIIUH U
Cpey MY>KUMH, HarpaKJal0TCsl ICHEKHBIMU MpU3aMu U3 (POHa TPEHUPOBKH.

CnoprcMeHsl, 3ansBine 1-2-3 mecta B Bo3pacTHbIX rpymmax 30-39 nert, 40-49 ner u
T.Jl. HATPAXKJIAIOTCA UCXOAS U3 HAIMYUS CPEJICTB U KOJIMYECTBA B IPyMIIE HE MEHEe Su
YeJIOBEK JIJISl HarpaXKIeHUs IEPBBIX Tpex noodenuresnei. [Ipu konnyecTBe y4acTHUKOB B
rpynme MeHee SU 4eIOBeK, HarpaxaaeTcs TONbKO mooeauTens. [Ipy Hanwmauu B rpyrie
TOJIBKO OJHOTO YYaCTHHUKA, OH 00beANHsIETCs ¢ Oosee Mono10il BozpacTHOU. Cymma
MIPU30BBIX CPENICTB ONPEACIAETCS Mocie GuHUIIA, 1Mo GakTy COOpaHHBIX CPEACTB.
OKoOHUaTeNbHOE pPelIeHrE 110 HArPKICHUIO IPUHUMAETCS KOJIJIETHaIbHO MEPE]l CTApTOM.

8. YCJIOBUSA ®PUHAHCHUPOBAHUA

Pacxonpl, cBsI3aHHBIE C OpraHU3alMel, TPOBEICHUEM TPEHUPOBKH U HArPaKICHUEM,
HECYT BCE MPULIEANINE HA TPEHUPOBKY, € UX YCTHOro coriacusi. CTapToBbIi B3HOC
300py0. Ilperen3un no cyielcTBy, KOIMYECTBY MTPU3OBBIX U 3aHATHIM MECTAM
IPUHUMAIOTCS TOJIBKO BO BPEMsI IOJIBEICHUS UTOT OB.

9. 3ASIBKH

3asiBKM Ha y4acTHe B TPECHUPOBKE NoaroTcst 10 07 uiois BKIIOYHTEILHO 1o email:
i.morozovski@mail.ru , mo Tenedony (Ha Barcam): +7 904 380 78 58 u na crpanune BK B
dhopme 3asBKH.
B Taxoke 3asBKM MIPUHUMAIOTCS B JICHb TPCHUPOBKH JI0 CTapTa.

HﬂCTOSIH.lee MOJIOKEHUE ABJACTCHA NMPUTTTAIICHUEM HAa TPDCHUPOBKY.



