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èË ·fl„‡ÌÂ Ì‡ ÒÂ‰ÌË Ë ‰˙Î„Ë ‡ÁÒÚÓflÌËfl ÔÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌËflÚ ÏÂÚÓ‰ Ì‡
Ó„‡ÌËÁ‡ˆËfl Ì‡ ·Â„Ó‚ËÚÂ Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl Â ÓÒÌÓ‚ÂÌ. é·ÂÏ˙Ú ÓÚ ÔÓ‰Ó-
·ÂÌ ‚Ë‰ Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl‚‡ 70-90% ÓÚ Ó·˘Ëfl „Ó‰Ë¯ÂÌ ·Â„Ó-

‚Ë Ó·ÂÏ ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡Ú‡ ‚ ÚÂÁË ‰ËÒËÔÎËÌË (ÅÓÌÓ‚, è. Ë ÍÓÎÂÍÚË‚,1985). Ç
ÒÔÓÚÌ‡Ú‡ ÚÂÓËfl Ë Ô‡ÍÚËÍ‡ ÍÎ‡ÒËÙËÍ‡ˆËflÚ‡ Ì‡ Ú‡Í˙‚ ‚Ë‰ Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl
ÒÂ ËÁ‚˙¯‚‡ ‚˙ıÛ ÓÒÌÓ‚‡Ú‡ Ì‡ ·ËÓÂÌÂ„ÂÚË˜ÌË ÍËÚÂËË (ÄÎÂÍÒ‡Ì‰Ó‚, à
-1972; ÇÓÎÍÓ‚, ç.-1990; ÅÓÌÓ‚, è.-2002 Ë ‰.). ê‡Á„‡ÌË˜‡‚‡ÌÂÚÓ Ì‡ ‡ÁÎË˜ÌË-
ÚÂ ÚËÔÓ‚Â ÔÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌË ·Â„Ó‚Ë Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl Â ËÌÚÂÔÂÚË‡ÌÓ ÔÓ‰-
Ó·ÌÓ ‚ Ì‡Û˜ÌÓ-ÏÂÚÓ‰Ë˜Ì‡Ú‡ ÎËÚÂ‡ÚÛ‡. àÁÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎËÚÂ (É˙Ì˜‡Ó‚,
ç.-1997; Arcelli, E. 1996 ; M.; Keul, J.(1989); Schwarz, L.; Coen, B.; Zieres, C.;
Kinderman, W.  1993  Ë Ú.Ì). ÔÂ‰Î‡„‡Ú ·Â„Ó‚‡Ú‡ ‡·ÓÚ‡ ÔÓ ÔÓ‰˙ÎÊËÚÂÎ-
ÌËfl ÏÂÚÓ‰ ‰‡ ·˙‰Â  ‡Á„‡ÌË˜ÂÌ‡ ‚ ÒÎÂ‰ÌËÚÂ ÓÒÌÓ‚ÌË ÁÓÌË Ò˙Ó·‡ÁÌÓ ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËÓÌÌËÚÂ Â‡ÍˆËË Ì‡ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÒÔflÏÓ ·fl„‡ÌËfl Ò ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚ
(ÒÍÓÓÒÚ): ‚˙ÁÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎÌË, ‡ÂÓ·ÌË, ‡ÂÓ·ÌÓ-‡Ì‡ÂÓ·ÌË Ë ‡Ì‡ÂÓ·ÌË. á‡
‚ÒflÍ‡ Â‰Ì‡ ÓÚ ÔÓÒÓ˜ÂÌËÚÂ ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ò‡ ËÁ‚Â‰ÂÌË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌË ·ËÓÂÌÂ„Â-
ÚË˜ÌË Ô‡‡ÏÂÚË. Ç˙ıÛ ÓÒÌÓ‚‡Ú‡ Ì‡ ÚÓÁË ÔÓ‰ıÓ‰ ÒÔÓÚÌ‡Ú‡ Ô‡ÍÚËÍ‡
ÔÓÒÚË„Ì‡ ÒÂËÓÁÌË ÛÒÔÂıË ‚ ‡Á‚ËÚËÂÚÓ, Í‡ÍÚÓ Ì‡ Ì‡Û˜Ì‡Ú‡ ËÌÚÂÔÂÚ‡-
ˆËfl Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÔÓ ‡Á‚ËÚËÂÚÓ Ì‡ ·Â„Ó‚ËÚÂ ‚˙ÁÏÓÊÌÓÒÚË Ú‡Í‡ Ë Ì‡ ÌÂ„Ó-
‚‡Ú‡ ˜ËÒÚÓ ÔËÎÓÊÌ‡ ÒÚ‡Ì‡ (É˙Ì˜‡Ó‚, ç.1997; ÄÊÂÎË Ë ä‡ÌÓ‚‡-2000; ÑË-

ÏËÚÓ‚, Ñ.-1981;áÓ„‡ÙÓ‚ Ë É˙Ì-
˜‡Ó‚-1981; Arcelli, E. -1996  Ë Ú.Ì.).
ë ÓÒÓ·ÂÌÌ‡ ÔËÎÓÊÌ‡ ÒÚÓÈÌÓÒÚ Ò‡
ÂÁÛÎÚ‡ÚËÚÂ ÔÓÎÛ˜ÂÌË ÓÚ F.
Conconi 1982. ê‡Á‡·ÓÚÂÌËflÚ ÓÚ
ÌÂ„Ó ÚÂÒÚ Á‡ ÓÔÂ‰ÂÎflÌÂÚÓ Ì‡ ÍË-
ÚË˜Ì‡Ú‡ ÚÓ˜Í‡ ‚ ÔÂıÓ‰‡ ÓÚ ‡Â-
Ó·ÌÓ Í˙Ï ‡Ì‡ÂÓ·ÌÓ Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌÂ
ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÔÓÒÎÂ‰fl‚‡ÌÂÚÓ Ì‡
‰ËÌ‡ÏËÍ‡Ú‡ Ì‡ ÔÛÎÒÓ‚‡Ú‡ ˜ÂÒÚÓÚ‡
ÔË ·Â„Ó‚Ë Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl Ò ÔÓ„Â-
ÒË‚ÌÓ Ì‡‡ÒÚ‚‡ÌÂ Ì‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚÚ‡
(ÒÍÓÓÒÚÚ‡) ÓÚÍË ÌÓ‚Ë ‚˙ÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚË Á‡ Ó·ÂÍÚË‚ËÁË‡ÌÂ Ì‡ ÚÂÍÛ-
˘ËÚÂ ‚˙ÁÏÓÊÌÓÒÚË Ì‡ Ò˙ÒÚÂÁ‡ÚÂ-
ÎËÚÂ ÓÚ ˆËÍÎË˜ÌËÚÂ ÒÔÓÚÓ‚Â ÔË
ËÁ‚˙¯‚‡ÌÂÚÓ Ì‡ ÔÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌË
Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËÚÂ 20 „Ó-
‰ËÌË ÚÓÁË ÚÂÒÚ Ë ÌÂ„Ó‚Ë ÏÓ‰ËÙË-
Í‡ˆËË ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÒÂ ÔËÎ‡„‡Ú ÔË ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚Í‡Ú‡ Ì‡ Ò˙ÒÚÂÁ‡ÚÂÎË ‚ ·fl„‡-
ÌÂÚÓ Ì‡ ÒÂ‰ÌË Ë ‰˙Î„Ë ‡ÁÒÚÓflÌËfl.

Ç ÂÁÛÎÚ‡Ú Ì‡ ÚÓÁË ÔÓˆÂÒ ÙËÌ-
Î‡Ì‰ÒÍËÚÂ Û˜ÂÌË ‡·ÓÚÂ˘Ë ‚˙‚
ÙËÏ‡Ú‡ “èÓÎ‡-ÖÎÂÍÚÓ” Ò˙Á‰‡-
‰Óı‡ ÒÔÂˆË‡ÎËÁË‡Ì ÒÓÙÚÛÂ, ÍÓËÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎfl‚‡ ÂÁÛÎÚ‡ÚËÚÂ ÓÚ ÚÂÒÚ‡
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‰‡ ÔÂ‰Î‡„‡Ú ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌË Â¯ÂÌËfl ÔË ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎÌÓ-
ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎflÌÂ Ì‡ ·Â„Ó‚Ë Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl.

Ç Ì‡ÒÚÓfl˘‡Ú‡ ÒÚ‡ÚËfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚flÏÂ ÏÂÚÓ‰ÓÎÓ-
„ËflÚ‡ Ë ÂÁÛÎÚ‡ÚËÚÂ ÓÚ ÔËÎ‡„‡ÌÂÚÓ Ì‡ ÚÓÁË
ÚÂÒÚ ÔË ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎËÁË‡ÌÂ Ì‡ ·Â„Ó‚ËÚÂ Ì‡ÚÓ‚‡-
‚‡ÌËfl Ò˙Ó·‡ÁÌÓ ÚÂÍÛ˘Ëfl ·Â„Ó‚Ë ÔÓÚÂÌˆË‡Î Ì‡ Ò˙Ò-
ÚÂÁ‡ÚÂÎËÚÂ ‚ ·fl„‡ÌÂÚÓ Ì‡ ÒÂ‰ÌË Ë ‰˙Î„Ë ‡ÁÒÚÓfl-
ÌËfl.

åÂÚÓ‰ËÍ‡ Ì‡ ÚÂÒÚ‡ Â ÒÎÂ‰Ì‡Ú‡: éÔÂ‰ÂÎflÌÂÚÓ
Ì‡ ÍËÚË˜ÌÓÚÓ ÌË‚Ó ÓÚ ‡ÂÓ·ÂÌ Í˙Ï ‡Ì‡ÂÓ·ÂÌ ÔÂ-
ıÓ‰ ÒÂ ÓÒ˙˘ÂÒÚ‚fl‚‡ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÔÓ·fl„‚‡ÌÂÚÓ Ò
ÔÓ„ÂÒË‚ÌÓ Ì‡‡ÒÚ‚‡ÌÂ Ì‡ ÒÍÓÓÒÚÚ‡  Ì‡ ‡ÁÒÚÓfl-
ÌËÂ ÓÚ 2000 Ï. ‰Ó 4000 Ï. ç‡˜‡ÎÌ‡Ú‡ ÒÍÓÓÒÚ Ì‡
·fl„‡ÌÂ ÒÂ Í‡ÎÍÛÎË‡ ‚˙ıÛ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎÌËÚÂ ‚˙ÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚË Ì‡ Ò˙ÒÚÂÁ‡ÚÂÎËÚÂ, Í‡ÚÓ ÔË ÌËÒÍÓ Í‚‡ÎËÙË-
ˆË‡ÌËÚÂ Ë Ì‡˜ËÌ‡Â˘Ë ÒÂ Á‡ÔÓ˜‚‡ ÓÚ 2,4 Ï/ÒÂÍ (7
ÏËÌ/ÍÏ.) Ë ÒÂ ‰ÓÒÚË„‡ ‰Ó 3,30 Ï/ÒÂÍ.(5 ÏËÌ./ÍÏ.) Á‡
Í‚‡ÎËÙËˆË‡ÌËÚÂ. ç‡˜‡ÎÌ‡Ú‡ ÒÍÓÓÒÚ Ì‡ ·fl„‡ÌÂ ÒÂ
Û‚ÂÎË˜‡‚‡ ÔÓ„ÂÒË‚ÌÓ Ì‡ ÒÚÓ„Ó ÓÔÂ‰ÂÎÂÌË ËÌÚÂ-
‚‡ÎË ÓÚ ÔÓ·fl„‚‡ÌÓÚÓ ‡ÁÒÚÓflÌËÂ ÓÚ 100 ‰Ó 400 Ï.
éÒÌÓ‚ÌÓÚÓ ËÁËÒÍ‚‡ÌÂ ÔË ÚÓ‚‡ ‡Á‚ËÚËÂ Â ‚ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÚÂ ÓÚÒÂ˜ÍË Ì‡ ÔÓ·fl„‚‡ÌÓÚÓ ‡ÁÒÚÓflÌËÂ Úfl ‰‡
‰ÓÒÚË„ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÎÌËfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎÂÌ Ï‡ÍÒËÏÛÏ Á‡
ËÁÒÎÂ‰‚‡ÌËfl Ò˙ÒÚÂÁ‡ÚÂÎ. ìÒÔÓÂ‰ÌÓ Ò ÚÓ‚‡ ÒÂ ËÁ-
‚˙¯‚‡  Ë Á‡ÔËÒ Ì‡ ‰ËÌ‡ÏËÍ‡Ú‡ Ì‡ ÔÛÎÒÓ‚‡Ú‡ ˜ÂÒÚÓ-
Ú‡ Ì‡ ‚ÒÂÍË 5 ÒÂÍ. ÓÚ ‡·ÓÚÌÓÚÓ ‚ÂÏÂ. èÓÎÛ˜ÂÌËÚÂ
‰‡ÌÌË ÒÂ ÔÓ‰Î‡„‡Ú Ì‡ ÍÓÏÔ˛Ú˙Ì‡ Ó·‡·ÓÚÍ‡ ÔÓ ÒÔÂ-
ˆË‡ÎÌÓ ‡‰‡ÔÚË‡Ì Á‡ ˆÂÎÚ‡ ÒÓÙÚÛÂ. ç‡ ÙË„. 1 Â
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÂÌÓ „‡ÙË˜ÌÓÚÓ ËÁÓ·‡ÊÂÌËÂ Ì‡ ËÌ‰Ë‚Ë-
‰Û‡ÎÌ‡Ú‡ ‰ËÌ‡ÏËÍ‡ Ì‡ ÔÛÎÒÓ‚‡Ú‡ ˜ÂÒÚÓÚ‡ ÔÓ ‚ÂÏÂ
Ì‡ ÔÓ‚ÂÊ‰‡ÌÂ Ì‡ ÚÂÒÚ‡.

í‡ÁË ‰ËÌ‡ÏËÍ‡ ÓÚ‡Áfl‚‡ ÔÓÏÂÌËÚÂ ‚ ÔÛÎÒÓ‚‡Ú‡
˜ÂÒÚÓÚ‡ Ì‡ ‚ÒÂÍË 300 Ï. ÓÚ Ó·˘Ó ÔÓ·fl„‡ÌÓÚÓ 3000
Ï. ‡ÁÒÚÓflÌËÂ. Ç ÒÎÂ‰‚‡˘‡Ú‡ Ú‡·ÎËˆ‡ 1 Â
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÂÌ‡ ‰ËÌ‡ÏËÍ‡Ú‡ Ì‡ Ì‡‡ÒÚ‚‡ÌÂÚÓ Ì‡
ÒÍÓÓÒÚÚ‡ (ÏÂÊ‰ËÌÌËÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡ Ë ‚ÂÏÂÚÓ Á‡
ÔÓ·fl„‚‡ÌÂ Ì‡ ‚ÒÂÍË 300 Ï.) Ë ˆËÙÓ‚ËÚÂ ÒÚÓÈÌÓÒÚË
Ì‡ ÔÛÎÒ‡ ( Ï‡ÍÒËÏ‡ÎÌË, ÒÂ‰ÌË Ë ÏËÌËÏ‡ÎÌË ). 

èÂ‰ÒÚ‡‚ÂÌËÚÂ ‰‡ÌÌË Ò‡ Ó·‡·ÓÚÂÌË ÓÚ
Á‡ÎÓÊÂÌËÚÂ ‚ ÒÓÙÚÛÂ‡ ÓÔÂ‡ˆËË. éÚ ÙË„. 2 (Ì‡
ÒÎÂ‰‚‡˘‡Ú‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡) ÒÚ‡‚‡ flÒÌÓ, ˜Â ‚ ÍÓÌÍÂÚÌËfl
ÒÎÛ˜‡È ÍËÚË˜ÌËfl ‡Ì‡ÂÓ·ÂÌ ÔÂıÓ‰ ÒÂ ÓÒ˙˘ÂÒÚ‚fl‚‡
ÔË ÒÍÓÓÒÚ Ì‡ ·fl„‡ÌÂ 4,55 Ï/ÒÂÍ. Ë ÔÛÎÒÓ‚‡ ˜ÂÒÚÓÚ‡
166 Û‰. ÏËÌ. 

Ç˙ıÛ ÓÒÌÓ‚‡Ú‡ Ì‡ Ú‡Í‡ ÔÓÎÛ˜ÂÌËÚÂ ÂÁÛÎÚ‡ÚË
ÒÎÂ‰‚‡Ú Ë Ò˙ÓÚ‚ÂÚÌËÚÂ ÔÂÔÓ˙ÍË Ò‚˙Á‡ÌË Ò ÌÓ-
ÏË‡ÌÂÚÓ Ì‡ ÓÔÚËÏ‡ÎÌËÚÂ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌË Ì‡ÚÓ‚‡-
‚‡ÌËfl ÔÓ ÏÂÚÓ‰‡ Ì‡ ÔÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌÓÚÓ ·fl„‡ÌÂ. íÂ Ò‡
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÂÌË ‚ Ú‡·Î.2.

éÚ Ú‡·ÎËˆ‡Ú‡ ÒÚ‡‚‡ flÒÌÓ, ˜Â ‚˙ÔÓÒÌÓÚÓ ÎËˆÂ
ÒÎÂ‰‚‡ ‰‡ ÔÎ‡ÌË‡ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌËÚÂ Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl ÔÓ
ÔÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌËfl ÏÂÚÓ‰ ÔË ÒÎÂ‰ÌËÚÂ ÛÒÎÓ‚Ëfl: 

1. èÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌË ·fl„‡ÌËfl ‚ ÍÓÏÔÂÒ‡ÚÓÂÌ ‚˙ÁÒ-
Ú‡ÌÓ‚ËÚÂÎÂÌ ÂÊËÏ Ò˙Ò ÒÍÓÓÒÚ Ì‡ ·fl„‡ÌÂ ÔÓ‰ 3,65
Ï/ÒÂÍ ( 4,34 ÏËÌ.ÍÏ ËÎË 7,21 ÏËÌ./ÏËÎfl) ÔË ÍÓÂÚÓ
ÔÛÎÒÓ‚‡Ú‡ ˜ÂÒÚÓÚ‡ ÌÂ Úfl·‚‡ ‰‡ ÔÂı‚˙Îfl 146
Û‰./ÏËÌ.

2. èÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌË ·fl„‡ÌËfl ‚ ‡ÂÓ·ÂÌ Ë ÒÏÂÒÂÌ Â-

Intermediate Times

Person: Dantcho
Exercise: ëonconi
Date: 20.10.2002

Starting time: 16:16:31.0
Final Time: 16:27:27.1
Total time: 0:10:56.1
1. 0:01:34.1 0:01:34.1 139 140 117 83
2. 0:02:46.1 0:01:12.0 151 151 146 139
3. 0:03:55.1 0:01:09.0 158 158 154 151
4. 0:05:01.1 0:01:06.0 166 166 163 159
5. 0:06:07.3 0:01:06.2 173 173 169 166
6. 0:07:08.2 0:01:00.9 179 179 177 174
7. 0:08:02.1 0:00:53.9 185 185 181 180
8. 0:08:58.1 0:00:56.0 188 188 186 185
9. 0:09:58.2 0:01:00.1 190 190 188 188

10. 0:10:52.0 0:00:53.8 192 192 191 190

í‡·Î. 1

îË„. 1 ÑËÌ‡ÏËÍ‡ Ì‡ ÔÛÎÒÓ‚‡Ú‡ ˜ÂÒÚÓÚ‡ ÔË ÚÂÒÚ‡ äÓÌÍÓÌË. 



ãÂÍ‡ ‡ÚÎÂÚËÍ‡ Ë Ì‡ÛÍ‡

ã Â Í ‡  ‡ Ú Î Â Ú Ë Í ‡  Ë  Ì ‡ Û Í ‡6

ÊËÏ Ò˙Ò ÒÍÓÓÒÚ ÓÚ 3,45 ‰Ó 4,55 Ï/ÒÂÍ. ( 4,34-3,40
ÏËÌ./ÍÏ. ËÎË 7,20-5,54 ÏËÌ./ÏËÎfl) ÔË ÔÛÎÒÓ‚‡ ˜ÂÒÚÓ-
Ú‡ ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ÓÚ 147 ‰Ó 166 Û‰/ÏËÌ.

3. èÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌË ·fl„‡ÌËfl ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÓ ‚ ‡Ì-
‡ÂÓ·ÂÌ ÂÊËÏ Ò˙Ò ÒÍÓÓÒÚ Ì‡ ·fl„‡ÌÂ ÓÚ 4,46 ‰Ó 5,56
Ï/ÒÂÍ. ( 3,39-2,59 ÏËÌ/ÍÏ. ËÎË 5,53-4,48 ÏËÌ/ÏËÎfl) ÔË
ÔÛÎÒÓ‚‡ ˜ÂÒÚÓÚ‡ ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ 167-192 Û‰. / ÏËÌ.

äÓÌÚÓÎË‡ÌÂÚÓ Ì‡ ÌË‚ÓÚÓ Ì‡ ÚÂÌË‡ÌÓÒÚ Ë
ÔÓÌÓÒËÏÓÒÚ Í˙Ï ÔÓ‰˙ÎÊËÚÂÎÌË Ì‡ÚÓ‚‡‚‡ÌËfl ÔÓÒ-
Â‰ÒÚ‚ÓÏ ÓÔËÒ‡ÌËfl ÚÂÒÚ ÔÓÁ‚ÓÎfl‚‡ ÌÂ Ò‡ÏÓ ‰‡ ÒÂ ÓÔ-
Â‰ÂÎflÚ Ô‡‡ÏÂÚËÚÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚˙˜ÌËÚÂ Ì‡ÚÓ-
‚‡‚‡ÌËfl, ÌÓ Ë ‰‡ ÒÂ ÓˆÂÌfl‚‡ ÂÙÂÍÚ‡ ÓÚ ÔÓ‚Â‰ÂÌ‡-
Ú‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ë ‚˙ÁÏÓÊÌÓÒÚËÚÂ Ì‡ Ò˙ÒÚÂÁ‡ÚÂÎË-
ÚÂ Á‡ ÍÓÌÍÂÚÌË ÔÓÒÚËÊÂÌËfl. èÓ‰Ó·fl‚‡ÌÂ-
ÚÓ Ì‡ ÌË‚ÓÚÓ Ì‡ ÒÍÓÓÒÚÚ‡ Ì‡ ·fl„‡ÌÂ, ÍÓfl-
ÚÓ ÔÓ‚ÓÍË‡ ‡Ì‡ÂÓ·ÌËflÚ ÔÂıÓ‰ Â ÒÂ-
ËÓÁÌ‡ ËÌ‰ËÍ‡ˆËfl Á‡ ÔÓ‚Ë¯‡‚‡ÌÂ ÌË‚ÓÚÓ Ì‡
ÚÂÌË‡ÌÓÒÚ. 
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Person: Dantcho
Exercise: conconi
Date: 20.04.1998
Time: 16:16:31
Note: 67-5

Maximum limit Anaerobic limit Aerobic limit
Heart rate:
Speed [m/s]:
Speed [km/h]:
Speed [mph]:
Time/km:
Time/mile:

Length of lap:
Total time:
Number of Int. times:
Degree of speed:

192 166 146
 5.58
20.07
12.47

 4.55
16.36
10.17

 3.65
13.13

 8.16
0:02:59 0:03:39 0:04:34
0:04:48 0:05:54 0:07:21

300 m
0:10:56.1
10
1

í‡·Î. 2

îË„. 2




