CoBpeMeHHbIe
0340pOBUTE/IbHbIE Berosble
NpOrpamMmmb|

OuyeHb 60/1bLLOE KOAMYECTBO A04en cTpagaeT
3200/1€BaHUAMMU U gaxKe He MOryT cebe
NpeACTaBUTb, YTO OT MHOIMMX U3 HUX MOXKHO
M31€4UTbCA CTOUT ZINLLb HEMHOIO M3MEHUTb
CBOM 0Opa3s XKU3HMU.




ber - 3To No/s1e3HO0

\

* Cnomoubto bera yenoBek
MOXeT y/1Iy4yuumb COCTOAHME CBOEro 340pOBbA
AN yXyowiums BN/A10Tb A0 KPaMHEe HeraTuBHbIX
nocaeAcCTBUMN.

* 03a0poBUTE/IbHBIM BEroM, HY*KHO MO/1b30BaATbCA
yMe/10 : MPaBU/IbHO onpeaeAaTb Harpy3Ky, B/lageTb
TeXHMKOM bera, yMmeTb KOHTPO/IMPOBATb COCTOAHME
CBOEro 340pOBbA U T.A.



BanAaHmne 6era Ha 3a0poBbE

“ar nomMoraeT YKpenuTb
LWLl U CYCTaBbl, TEM
@4~V bIM NpeaoTBpaLLad
e | nosiB/1eHue
S8 @\ €0XOHApO3a 1 apTpoO3a.




O3aopoBUTEe/IbHLIN bBer

[pu npobexkKax, 13-3a
rNyB6OKOro 1 4acToro AblXaHus,
/lerkme OYMLLLAITCA OT
TOKCMHOB, MPOUCXOAUT UX
HacbIWeHUe KNC/10poaoM. A
TaK)Ke yBe/IMYMBaeTCA CaM
obbem nerkmx n pabora
AbIXaTe/IbHOM CUCTEMDbI
y/lydLlaeTcA.




KaK Ha4dyaTb beraTthb

——

* CywecTByeT MHOXKeCTBO 6eroBbix MporpaMmm. A noKaxy
BaM aBe 6erosbie NPOrpammbl A8 TEX, KTO 3axX0Te
HayaTb BeCTU 60/1€e aKTUBHbIM 0OPa3 XKU3HM, U peLLn
Ha4vaTb C bera.

* Mporpamma «30 MUHYT 6era 3a 8 Hege/b» pacCYMTAHA Ha
TO, YTOObI Bbl HAY4M/INCL BeraTb B HOPMaA/IbHOM A/A BaC
Temne B TeYeHue no/y4vaca; pacCToAHne, KOTOpOe Bbl
npobexuTte, He UMeeT 3HAYEHUA.

* Tporpamma «5 KM 3a 8 Hege/Ib» NO3BO/IAET HAYYUTbCA
npoberaTtb C Hy/1A 5 KM; BpeMsA, 32 KOTOPOE Bbl 3TO
cAe/siaeTe, He UMeeT 3HaYeHuUA.
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HNeHs 7 ‘

Liukn 10 pas:
ber Tmun
Xogsba 2mun

Llukn 10 pas:
ber Tmun
Xogeba 2mun

Llukn 10 pas:
ber Tmun
Xogsba 2mun

Lluxkn 10 pas:
ber Tmun
Xoasba 2mun

O7abx

Llukn 10 pas:
ber 2mun
Xoasba Tmun

OT1abx

Uukn 7 pas:
ber 3mun
Xogsba Tmun

O7gbx

Liukn 6 pas:
ber 4mun
Xoagsba Imun

Llukn 6 pas:
ber 4mun
Xogsba Tmun

OT1gbx

Hepnens

Llukn 5 pas:
ber S5mun
Xogsba Tmun

O7gbx

Llukn 5 pas:
ber S5mun
Xogsba lmun

O7gex

Liukn 4 paza:
ber 6mun
Xogsba Tmun

Lluxn 4 paza:
ber mun
Xoagsba Tmun

OTabix

Hepnens

Llukn 3 paza:
ber 8mun
Xogsba Tmun

OTgbx

Llukn 3 paza:
ber 9mun
Xogsba lmun

OT1abix

Liukn 2 paza:
ber 10mun
Xogsba Tmun,
nocne yukna
ber 8 mun

Llukn 2 paza:
ber 1Tmun

Xogsba Tmun,

nocne yuxkna
ber 6 muu

O7gbix

Hepnens

Llukn 2 paza:
ber 11mun

Xogeba Tmun,

nocne yukna
ber 4 mun

O71abx

Lluxkn 2 pasza:
ber 13mun

Xoasba Tmun,

nocne yukna
ber 2 mun

O7abx

Llukn 2 paza:
ber 14mun
Xoasba Tmun

ber 15mun
Xogsba Tmun
ber 14mun

OTabix

Hepens

ber 16mun
Xoasba Imun
ber 13mun

OTgbx

ber 17mun
Xoasba Imun
ber 12mun

OT1agbx

ber 18mun
Xoasba Imun
ber 11mun

ber 19mun
Xogsba Tmun
ber 10mun

O7gbx

Hepnens

ber 20mun
Xogsba Imun
ber 9mun

OT1abix

ber 22mun
Xogsba Tmun
ber 7mun

OTabix

ber 24mun
Xogsba Imun
ber 5mun

ber 26mun
Xogsba Imuu
ber 3mun

O7abix

Henens

ber 27mun
Xogsba Tmun
ber 2mun

OTabix

ber 28mun
Xogsba Tmun
ber Tmun

O1abx

ber 29mun
Xoasba Tmun

ber 30mun
Llens
pocrurHyTal




,EleHb 3

AYUHAO LLMX

S PN

HeHs 4

hitp://

HeHb 6

olkextreme:ru

Hens 7

Henens 1

Xogeba Txm
[zacekuTte Bpems)

10 npucegarmnii
10 nogremos Ha
HOCKM

ber Txm
[zacekuTe spems)

10 npucegarunii
10 nogrvemos Ha
HO CKM

Xogsba Txkm

10 npucegarmnii
10 nogvemos Ha
HO CKM

O7gbix

Xogeba Txm

20 npucegaruii

ber Tkm

20 npucegaruii

Xogeba Txm

20 npucegaruii

o He,qenﬂ 2 (Ha 10% 6uicTpee) 20 NV aE e (Ha 10% 6uicTpes) Mg ereaatt (Ha 10% 6uicTpee) &tlipaxy s ko sk
HOCKM HOCKM HO CKM
e
. i o ik 30 npucegaHmii B 30 npucegaruii 30 npucegaruii
He‘ueﬂg 3 30 nogremos Ha 30 nogremos Ha Xogsba 2xm 30 nogremos Ha OTabx
(zacekute spems) (zacekute spems)
o HO CKM HOCKM HO CKM
AR e DM P 2 L [ ST o
b Me0eN1A 4|5 10% Gucrped) $ig (Ha 10% Buictpes) i (Ha 10% GuicTpes) ¢ 5
% HO CKM HOCKM HOCKM
2x25 npucegarHuii 2x25 npucegaHumii 2x25 npucegaHmii
Heﬂeng 5 ber Tkm 3x20 nogremos Ha ber Tkm 3x20 nogremos Ha ber Tkm 3x20 nogvemos Ha OTabx
HO CKM HOCKM HO CKM
‘ 3x20 npuceganruii 3x20 npuceganmii 3x20 npucegaHmii
He ens 6 Be'r o 3x20 nogremos Hal . Be'r Ly 3x20 nogveror Ha Be'r b 320 nogvemos Ha OT1gbx
a (Ha 15% BricTpes) [Ha 15% BuicTpee) (Ha 15% BruicTpes)
HOCKH HOCKM HOCKM
2x35 npucegaHuii 2%x35 npuceganumii 2%x35 npucegarxuii
Henenﬂ 7 ber 3xm 4x25 nogremos Ha ber 3xm 4x25 nogtemos Ha ber 3xm 4x25 nogremoB Ha OTabix
HOCKYM HOCKM HOCKM
S 4x20 npucegaruit 4x20 npucegaHwmit
Henenﬂ 8 ber 3xm 4x20 nogvemos Ha O b ber 4xkm 4x20 nogremes Ha OTabix ber 5xm

P

HO CKM

HOCKHM

.




Cuacudo 0 Bentnane !



