Mepep KaXA0ii TPEHUPOBKOIi M Nocne Heé — 06s13aTeNbHas XoAb6a GbICTPbIM LWAroM o 5 MUHYT.

Hepena

1

JeHb 1

20 MUHYT:
yepepoBatb 6er 60 ¢ 1 xopboy 90 ¢

20 MUHYT:
yepepoBatb 6er 90 ¢ 1 xofbby 2 MUH

MoBTOpPUTDL 2 pasa:

6er 90 ¢ - xoabba 90 ¢ » 6er 3 MUH -
xoab6a 3 MUH

MoBTOpUTb 2 pasa:

6er 3 MuH - xopb6a 90 ¢ - 6er 5 MUH -
XoAbba 2,5 MUH

MoBTopKTL 3 pasa:
6er 5 MUH - xoab6a 3 MUH

Ber 5 MUH - xob6a 3 MUH = 6er 8 MUH
- X0Abba 3 MUH = 6er 5 MUH

ber 25 MuH
ber 28 muH

ber 5 km

JleHb 2 JeHb 3

OTAbIX 20 MUHYT:

yepepoBatb 6er 60 ¢ 1 xopboy 90 ¢

- 20 MUHYT:

yepenoBatb 6er 90 ¢ 1 xoabby 2 MUH

= MoBTOpUTH 2 pasa:

6er 90 ¢ - xoabba 90 ¢ - 6er 3 MUH -

xoab6a 3 MUH

- MoBTOpUTH 2 pasa:

6er 3 MUH - xoabba 90 ¢ - 6er 5 MUH

- XoAbba 2,5 MuH

= MoBTOpUTH 2 pasa:
6er 8 MMH - xoab6a 5 MUH

- MoBTOpUTL 2 pasa:

6er 10 MUH - xoabba 3 MUH

= ber 25 MuH

- ber 28 MuH

= ber 5 km

JleHb 4

OTabIX

JleHb 5

20 MUHYT:
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JHK 6-7

OTpbIX

yepepoBaTb 6er 60 ¢ 1 xopboy 90 ¢

20 MUHYT:

yepepoBatb 6er 90 ¢ 1 xoabby 2 MUH

MoBTOpUTH 2 pasa:

6er 90 ¢ - xoabba 90 ¢ » 6er 3 MUH -

xoab6a 3 MUH

MoBTOpUTH 2 pasa:

6er 3 MuH - xoabba 90 ¢ - 6er 5 MUH

- XoAb6a 2,5 MuH

Ber 20 MMHYT 6€3 Nepexoaa Ha Lwar =

Ber 25 MuHYT 6€3 Nepexoaa Ha wwar -

ber 25 MuH

ber 28 MuH

ber 5 km



