HopMmaTtuBbl 0011ei (pr3n4vecKkoil U cienuaJabHOi (U3N4ecKo NOATr0TOBKH,
YPOBEHb CIIOPTUBHOM KBAJIM(PUKAINUYU 10 BUAY CIIOPTA «BEJOCUNICAHbIN
cropm

1. HopmaTusbl 001eii Gpu3nveckoid NOArOTOBKH ISl 3A4MCJICHUS M MEePeBOa
B IPYIIIbI HA 3TAIl HAYAJbHOM MOATOTOBKH, Y4e0OHO-TPEHUPOBOYHBII dTAaIl,
3TANbI COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI0 MACTEPCTBA M0 BUAY CIIOPTA
«BEJIOCHUIICITHBIN CIIOPT»

(ITpunoxxenne Ne 6 k @CCII o Buay cnopra «BEJIOCUIIETHBIN CIIOPT)

OTtan
Enunu
No a Ortan VYyebHo- COBEPIIEHCTBO
- YnpaxHenus HaYyaJIbHOU TPEHUPOBOUYH BaHUs
/i u3Mepe .
st ITOITOTOBKHU BIH 3Tamn CIIOPTUBHOTO
MacTepCTBa
Hopmatusbl 00111e#t pu3nuecKoii MoaroToBKH
1 | ber na 3000 m MHH, C + +
2 | Ber ma 400 m MHH, C + + +
3 | berna 60 m c + +
IToarsarmBanue Ha
4 A pa3 + + +
nepeKIanHe
Crubanue u pasrubanue
5 P pas + + +
PYK B yIOpE JIeKa Ha MOy
ITpEDKOK B JIMHY C MecTa
6 P o Y CM + + +
TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMH
eCSTEPHOM ITPBDKOK C
7 A P p M + + +
MecTa
KonnyectBo 6asijioB HE0OX0AUMBIE /17151 200 manpunku | 300 rorrops! | 700 MyX4HHBI
CJlayy HOPMATHBOB 150 neBouku | 255 roHUOPKHU | 595 KEHIIUHBI

YrpaxkHeHusi, pe3ynbTaThl, Oamibl il 3a4UCICHHs W TEpeBOJa Ha JTarbl
CIIOPTUBHOMW MOJATOTOBKH MO 00IIeH PU3NYECKON MOATOTOBKE:

i Vinpacers wepenns | Qespmaan | B9

1. Ber na 3000 m MHH, C 0:14:45 u Oonee 0,0
0:14:40 0,1
0:14:35 0,2
0:14:30 0,3
0:14:25 0,5
0:14:20 0,8
0:14:15 1,1
0:14:10 1,4




0:14:05 1,8
0:14:00 2,3
0:13:55 2,8
0:13:50 33
0:13:45 3,9
0:13:40 4,6
0:13:35 53
0:13:30 6,1
0:13:25 6,9
0:13:20 7,8
0:13:15 8,7
0:13:10 9,7
0:13:05 10,7
0:12:45 15,5
0:12:40 16,8
0:12:35 18,2
0:12:30 19,7
0:12:25 21,2
0:12:20 22,8
0:12:15 24,4
0:12:10 26,1
0:12:05 27,8
0:12:00 29,6
0:11:55 31,5
0:11:50 33,4
0:11:45 35,3
0:11:40 37,3
0:11:35 39,4
0:11:30 415




0:11:25 43,6
0:11:20 45,8
0:11:15 48,0
0:11:10 50,3
0:11:05 52,6
0:11:00 54,9
0:10:55 57,3
0:10:50 59,7
0:10:45 62,1
0:10:40 64,5
0:10:35 66,9
0:10:30 69,3
0:10:25 71,7
0:10:20 74,0
0:10:15 76,4
0:10:10 78,7
0:10:05 81,0
0:10:00 83,2
0:09:55 85,4
0:09:50 87,5
0:09:45 89,4
0:09:40 91,3
0:09:35 93,1
0:09:30 94,7
0:09:25 96,1
0:09:20 97,3
0:09:15 98,4
0:09:10 99,2
0:09:05 99,7




0:09:00 100,0
Bber na 400 m MMH, C 01:24,0 u Gonee 0,0
01:23,5 0,1
01:23,0 0,2
01:22,5 0,4
01:22,0 0,6
01:21,5 0,9
01:21,0 1,2
01:20,5 1,7
01:20,0 2,1
01:19,5 2,7
01:19,0 3,3
01:18,5 3,9
01:18,0 4,6
01:17,5 54
01:17,0 6,3
01:16,5 7,2
01:16,2 7,8
01:16,0 8,2
01:15,5 9,2
01:15,0 10,4
01:14,5 11,5
01:14,0 12,8
01:13,5 14,1
01:13,0 15,5
01:12,5 17,0
01:12,0 18,5
01:11,5 20,1
01:11,0 21,7




01:10,5 23,5
01:10,0 25,3
01:09,5 27,1
01:09,0 29,0
01:08,5 31,0
01:08,0 331
01:07,5 35,2
01:07,0 37,3
01:06,5 39,6
01:06,0 41,8
01:05,5 44,2
01:05,0 46,5
01:04,5 48,9
01:04,0 51,4
01:03,5 53,9
01:03,0 56,4
01:02,5 59,0
01:02,0 61,5
01:01,5 64,1
01:01,0 66,7
01:00,5 69,3
01:00,0 71,9
00:59,5 74,4
00:59,0 76,9
00:58,5 79,4
00:58,0 81,8
00:57,5 84,2
00:57,0 86,4
00:56,5 88,6




00:56,0 90,7
00:55,5 92,6
00:55,0 94,3
00:54,5 95,9
00:54,0 97,2
00:53,5 98,4
00:53,0 99,2
00:52,5 99,8
00:52,0 100,0
Ber va 60 m 10,0 0,0
9,9 0,1
9,8 0,5
9,7 1,4
9,6 2,6
9,5 4,2
9,4 6,2
9,3 8,5
9,2 11,3
91 14,4
9,0 17,8
8,9 21,6
8,8 25,7
8,7 30,1
8,6 34,8
8,5 39,7
8,4 449
8,3 50,2
8,2 55,7
8,1 61,2




8,0 66,8
7,9 72,2
7,8 77,5
7,7 82,6
7,6 87,3
7,5 91,5
7,4 95,0
7,3 97,8
7,2 99,5
7,1 100,0
[ToaTsiruBaHue Ha TIEPEKIAIUHE KOJIMYECTBO pa3 0 0,0
1 0,2
2 1,0
3 2,5
4 4,5
7,0
6 10,0
7 13,4
8 17,2
9 21,3
10 25,6
11 30,2
12 35,0
13 39,9
14 449
15 50,0
16 55,1
17 60,1
18 65,0




19 69,8
20 74,4
21 78,8
22 82,8
23 86,6
24 90,0
25 93,0
26 95,5
27 97,5
28 99,0
29 99,8
30 100,0
Crubanue u pasru0aHue pyk B yrope | KOJIU4YeCTBO pa3 0 0,0
Texa
1 0,1
2 0,3
3 0,5
4 0,8
1,1
6 1,4
7 1,8
8 2,3
9 2,8
10 3,4
11 4,0
12 4,6
13 53
14 6,0
15 6,8
16 7,6




17 8,4
18 9,3
19 10,2
20 11,1
21 12,1
22 13,1
23 14,2
24 15,2
25 16,3
26 17,5
27 18,6
28 19,8
29 21,0
30 22,2
31 235
32 24,8
33 26,1
34 27,4
35 28,7
36 30,0
37 31,4
38 32,8
39 34,2
40 35,6
41 37,0
42 38,4
43 39,8
44 41,3
45 42,7




46 44,2
47 45,6
48 47,1
49 48,5
50 50,0
51 51,5
52 52,9
53 54,4
54 55,8
55 57,3
56 58,7
57 60,2
58 61,6
59 63,0
60 64,4
61 65,8
62 67,2
63 68,6
64 70,0
65 71,3
66 72,6
67 739
68 75,2
69 76,5
70 77,8
71 79,0
72 80,2
73 81,4
74 82,5




75 83,7
76 84,8
77 85,8
78 86,9
79 87,9
80 88,9
81 89,8
82 90,7
83 91,6
84 92,4
85 93,2
86 94,0
87 94,7
88 95,4
89 96,0
90 96,6
91 97,2
92 97,7
93 98,2
94 98,6
95 98,9
96 99,2
97 99,5
98 99,7
99 99,9
100 100,0
[IppKOK B ITMHY C MECTA TOJTUYKOM cM 50,0 0,00
JIBYMST HOTaMHU 55.0 0.03
60,0 0,26




65,0 0,70
70,0 1,32
75,0 2,13
80,0 3,11
85,0 4,26
90,0 5,56
95,0 7,02
100,0 8,62
105,0 10,36
110,0 12,22
115,0 14,20
120,0 16,29
125,0 18,49
130,0 20,78
135,0 23,16
140,0 25,62
140,0 25,62
145,0 28,15
150,0 30,74
155,0 33,39
160,0 36,08
165,0 38,82
170,0 41,59
175,0 44,38
180,0 47,18
185,0 50,00
190,0 52,82
195,0 55,62
200,0 58,41




205,0 61,18
210,0 63,92
215,0 66,61
220,0 69,26
225,0 71,85
230,0 74,38
235,0 76,84
240,0 79,22
245,0 81,51
250,0 83,71
255,0 85,80
260,0 87,78
265,0 89,64
270,0 91,38
275,0 92,98
280,0 94,44
285,0 95,74
290,0 96,89
295,0 97,87
300,0 98,68
305,0 99,30
310,0 99,74
315,0 99,97
320,0 100,00
JlecsiTepHOI NMPBIKOK ¢ MECTa 10,0 0,0
10,2 0,1
10,4 0,3
10,6 0,5
10,8 0,8




11,0 1,1
11,2 1,4
11,4 1,8
11,6 2,3
11,8 2,8
12,0 3,4
12,2 4,0
12,4 4,6
12,6 5,3
12,8 6,0
13,0 6,8
13,2 7,6
13,4 8,4
13,6 9,3
13,8 10,2
14,0 111
14,2 12,1
14,4 13,1
14,6 14,2
14,8 15,2
15,0 16,3
15,2 17,5
15,4 18,6
15,6 19,8
15,8 21,0
16,0 22,2
16,2 23,5
16,4 24,8
16,6 26,1




16,8 27,4
17,0 28,7
17,2 30,0
17,4 31,4
17,6 32,8
17,8 34,2
18,0 35,6
18,2 37,0
18,4 38,4
18,6 39,8
18,8 41,3
19,0 42,7
19,2 44,2
19,4 45,6
19,6 47,1
19,8 48,5
20,0 50,0
20,2 51,5
20,4 52,9
20,6 54,4
20,8 55,8
21,0 57,3
21,2 58,7
21,4 60,2
21,6 61,6
21,8 63,0
22,0 64,4
22,2 65,8
22,4 67,2




22,6 68,6
22,8 70,0
23,0 71,3
23,2 72,6
23,4 73,9
23,6 75,2
23,8 76,5
24,0 77,8
24,2 79,0
24,4 80,2
24,6 81,4
24,8 82,5
25,0 83,7
25,2 84,8
25,4 85,8
25,6 86,9
25,8 87,9
26,0 88,9
26,2 89,8
26,4 90,7
26,6 91,6
26,8 92,4
27,0 93,2
27,2 94,0
27,4 94,7
27,6 95,4
27,8 96,0
28,0 96,6
28,2 97,2




28,4 97,7
28,6 98,2
28,8 98,6
29,0 98,9
29,2 99,2
29,4 99,5
29,6 99,7
29,8 99,9
30,0 100,0

2. HopmaTuBbl crieuuajibHOH (PU3NUECKOI MOATOTOBKHM /ISl 3a4UCTCHUS U
nepeBoJa B rPYIIbl HA 3TAll HAYAJIbHON MOAT0OTOBKH, Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIH ITAIL, 3TANbI COBEPHICHCTBOBAHUA CIIOPTUBHOI'0 MACTEPCTBA
10 BUIY CIIOPTA «BeJIOCUIIEHBIA CIIOPT»

(ITpunosxxenne Ne 7 k ®CCII no Buay criopTa «BEJIOCUIIETHBIN CIIOPTY)

OTan
Enunn
No 1a Oran VYuebHo- COBEPILIEHCTBO
- YhpaxHeHus Ha4YaJbHOM TPEHUPOBOYH BaHUS

n/m u3Mepe .

- IIOJATOTOBKHU BIi DTAI CIIOPTUBHOTO

MacTepCTBa
HopwmaTuBsl crieninanbHON (U3MYECKO MOATOTOBKHU
1 |1xm MHH, C +
2 | 2kMm MHH, C +
3 | 3xm MMH, C +
4 | 5xm MHH, C +
5 | 10 km MHUH, C +
6 | 15km MHH, C +
7 | 20 km Y, MUH +
8 | 25km 4, MUH +
9 | 30 kM Y, MUH +
KonmaecTBo 6a11510B HEOOXOAMMBIE TITSI He menee
A He menee 200 He menee 700
cZlaud HOPMaTHUBOB 300




pr&)KHeHI/IH, PE3YIIbTATHI, 0aJIBI JI 3a4UCIICHUA WM IICPCBOJAa Ha IJTallbl CHOpTI/IBHOfI IIOATOTOBKH IIO CHGHH&HLHOP'I
(I)HBquCKOﬁ IMOATOTOBKE IJIsI MY’KUHH:

YpoBeHb Hucranuus (km)
CIIelMaIbHON
dusHUeCKOii 1 xm 2 KM 3 kM 5 kM 10 km 15 km 20 kM 25 km 30 km
IOATOTOBKH
(6aswr) Hopwmarus (pe3ynbTar) (4, MuH, ¢)
0 0:02:54,3u | 0:05:58,0um | 0:09:05,6 u | 0:15:28,3u | 0:31:50,4u | 0:48:35,1m | 1:05:349u | 1:22:464u | 1:40:074 n
ooiiee Ooltee OoJtee OoJtee OoJtee ooJiee OoJtee OoJtee ooliee
10 0:02:53,7 0:05:56,8 0:09:03,9 0:15:25,3 0:31:44,3 0:48:25,7 1:05:22,3 1:22:30,5 1:39:48,1
20 0:02:53,1 0:05:55,5 0:09:01,9 0:15:21,9 0:31:37,4 0:48:15,2 1:05:08,1 1:22:12.5 1:39:26,4
30 0:02:52,4 0:05:54,1 0:08:59,7 0:15:18,2 0:31:29,7 0:48:03,4 1:04:52,2 1:21:52.5 1:39:02,2
40 0:02:51,6 0:05:52,5 0:08:57,3 0:15:14,1 0:31:21,3 0:47:50,6 1:04:34,9 1:21:30,6 1:38:35,7
50 0:02:50,8 0:05:50,8 0:08:54,7 0:15:09,7 0:31:12,1 0:47:36,7 1:04:16,1 1:21:06,9 1:38:07,0
60 0:02:49,9 0:05:49,0 0:08:51,9 0:15:04,9 0:31:02,4 0:47:21,8 1:03:56,0 1:20:41,5 1:37:36,3
70 0:02:48,9 0:05:47,0 0:08:48,9 0:14:59,9 0:30:52,0 0:47:05,9 1:03:34,6 1:20:14,5 1:37:03,6
80 0:02:47,9 0:05:45,0 0:08:45,8 0:14:54,5 0:30:41,0 0:46:49,1 1:03:12,0 1:19:46,0 1:36:29,1
90 0:02:46,9 0:05:42,8 0:08:42,5 0:14:49,0 0:30:29,5 0:46:31,6 1:02:48,2 1:19:16,0 1:35:52,9
100 0:02:45,8 0:05:40,6 0:08:39,1 0:14:43,1 0:30:17,5 0:46:13,2 1:02:23,5 1:18:44,8 1:35:15,1
110 0:02:44,6 0:05:38,2 0:08:35,5 0:14:37,1 0:30:05,0 0:45:54,2 1:01:57.8 1:18:12,3 1:34:35,8
120 0:02:43,5 0:05:35,8 0:08:31,8 0:14:30,8 0:29:52,1 0:45:34,5 1:01:31,2 1:17:38,8 1:33:55,3




130 0:02:42,2 0:05:33,3 0:08:28,0 0:14:24,3 0:29:38,8 0:45:14,2 1:01:03,8 1:17:04,2 1:33:13,4
140 0:02:41,0 0:05:30,8 0:08:24,1 0:14:17,7 0:29:25,1 0:44:53,4 1:00:35,7 1:16:28,7 1:32:30,5
150 0:02:39,7 0:05:28,1 0:08:20,1 0:14:10,9 0:29:11,2 0:44:32,1 1:00:06,9 1:15:52,4 1:31:46,6
160 0:02:38,4 0:05:25,5 0:08:16,1 0:14:04,0 0:28:56,9 0:44:10,3 0:59:37,6 1:15:15,4 1:31:01,8
170 0:02:37,1 0:05:22,7 0:08:11,9 0:13:56,9 0:28:42,4 0:43:48,2 0:59:07,7 1:14:37,7 1:30:16,2
180 0:02:35,8 0:05:20,0 0:08:07,7 0:13:49,8 0:28:27,7 0:43:25,7 0:58:37,4 1:13:59,4 1:29:29,9
190 0:02:34,4 0:05:17,2 0:08:03,5 0:13:42,5 0:28:12,8 0:43:03,0 0:58:06,7 1:13:20,7 1:28:43,1
200 0:02:33,0 0:05:14,4 0:07:59,2 0:13:35,2 0:27:57,7 0:42:40,0 0:57:35,7 1:12:41,6 1:27:55,7
210 0:02:31,6 0:05:11,5 0:07:54,8 0:13:27,8 0:27:42,5 0:42:16,9 0:57:04,4 1:12:02,1 1:27:08,0
220 0:02:30,3 0:05:08,7 0:07:50,5 0:13:20,4 0:27:27,3 0:41:53,5 0:56:32,9 1:11:22,4 1:26:19,9
230 0:02:28,8 0:05:05,8 0:07:46,1 0:13:13,0 0:27:11,9 0:41:30,1 0:56:01,3 1:10:42,4 1:25:31,6
240 0:02:27,4 0:05:02,9 0:07:41,7 0:13:05,5 0:26:56,5 0:41:06,6 0:55:29,6 1:10:02,4 1:24:43,2
250 0:02:26,0 0:05:00,0 0:07:37,3 0:12:58,0 0:26:41,1 0:40:43,0 0:54:57,8 1:09:22,2 1:23:54,6
260 0:02:24,6 0:04:57,1 0:07:32,9 0:12:50,5 0:26:25,6 0:40:19,5 0:54:26,0 1:08:42,1 1:23:06,1
270 0:02:23,2 0:04:54,2 0:07:28,5 0:12:43,0 0:26:10,2 0:39:55,9 0:53:54,2 1:08:02,0 1:22:17,6
280 0:02:21,8 0:04:51,3 0:07:24,1 0:12:35,5 0:25:54,8 0:39:32,5 0:53:22,5 1:07:22,0 1:21:29,2
290 0:02:20,4 0:04:48,5 0:07:19,7 0:12:28,0 0:25:39,5 0:39:09,1 0:52:50,9 1:06:42,1 1:20:41,0
300 0:02:19,0 0:04:45,6 0:07:15,3 0:12:20,6 0:25:24,2 0:38:45,8 0:52:19,5 1:06:02,5 1:19:53,0
310 0:02:17,6 0:04:42,8 0:07:11,0 0:12:13,3 0:25:09,0 0:38:22,6 0:51:48,2 1:05:23,0 1:19:05,2




320 0:02:16,3 0:04:39,9 0:07:06,7 0:12:05,9 0:24:54,0 0:37:59,6 0:51:17,2 1:04:43,8 1:18:17,8
330 0:02:14,9 0:04:37,1 0:07:02,4 0:11:58,7 0:24:39,0 0:37:36,8 0:50:46,3 1:04:04,9 1:17:30,8
340 0:02:13,5 0:04:34,4 0:06:58,2 0:11:51,4 0:24:24,2 0:37:14,1 0:50:15,8 1:03:26,3 1:16:44,1
350 0:02:12,2 0:04:31,6 0:06:54,0 0:11:44,3 0:24:09,5 0:36:51,7 0:49:45,5 1:02:48,1 1:15:57,9
360 0:02:10,9 0:04:28,9 0:06:49,8 0:11:37,2 0:23:54,9 0:36:29,5 0:49:15,6 1:02:10,3 1:15:12,2
370 0:02:09,6 0:04:26,2 0:06:45,7 0:11:30,2 0:23:40,5 0:36:07,6 0:48:45,9 1:01:32,9 1:14:26,9
380 0:02:08,3 0:04:23,5 0:06:41,7 0:11:23,3 0:23:26,3 0:35:45,9 0:48:16,6 1:00:55,9 1:13:42,2
390 0:02:07,0 0:04:20,9 0:06:37,6 0:11:16,5 0:23:12,3 0:35:24,4 0:47:47,7 1:00:19,4 1:12:58,0
400 0:02:05,7 0:04:18,3 0:06:33,7 0:11:09,8 0:22:58,4 0:35:03,3 0:47:19,1 0:59:43,4 1:12:14,4
410 0:02:04,5 0:04:15,7 0:06:29,8 0:11:03,1 0:22:44,7 0:34:42,4 0:46:51,0 0:59:07,8 1:11:31,4
420 0:02:03,2 0:04:13,2 0:06:25,9 0:10:56,6 0:22:31,2 0:34:21,8 0:46:23,2 0:58:32,8 1:10:49,0
430 0:02:02,0 0:04:10,7 0:06:22,1 0:10:50,1 0:22:18,0 0:34:01,6 0:45:55,8 0:57:58,3 1:10:07,3
440 0:02:00,8 0:04:08,3 0:06:18,4 0:10:43,8 0:22:04,9 0:33:41,6 0:45:28,9 0:57:24,3 1:09:26,2
450 0:01:59,7 0:04:05,8 0:06:14,7 0:10:37,5 0:21:52,0 0:33:22,0 0:45:02,4 0:56:50,8 1:08:45,7
460 0:01:58,5 0:04:03,5 0:06:11,1 0:10:31,4 0:21:39,4 0:33:02,7 0:44:36,3 0:56:17,9 1:08:05,9
470 0:01:57,4 0:04:01,1 0:06:07,6 0:10:25,3 0:21:26,9 0:32:43,7 0:44:10,7 0:55:45,6 1:07:26,8
480 0:01:56,3 0:03:58,9 0:06:04,1 0:10:19,4 0:21:14,7 0:32:25,0 0:43:45,5 0:55:13,8 1:06:48,4
490 0:01:55,2 0:03:56,6 0:06:00,6 0:10:13,6 0:21:02,7 0:32:06,7 0:43:20,8 0:54:42,6 1:06:10,6
500 0:01:54,1 0:03:54,4 0:05:57,3 0:10:07,8 0:20:50,9 0:31:48,8 0:42:56,6 0:54:12,0 1:05:33,6




510 0:01:53,0 0:03:52,2 0:05:54,0 0:10:02,2 0:20:39,4 0:31:31,1 0:42:32,7 0:53:41,9 1:04:57,2
520 0:01:52,0 0:03:50,1 0:05:50,7 0:09:56,7 0:20:28,0 0:31:13,8 0:42:09,4 0:53:124 1:04:21,6
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