OTYET HA YETUPUT' OJJUIITHA ITPOI'PAMA 3A PA3BUTHE 2018-2020
CKU-BATI'AHE

I. Coumanen edexkt 1 3HAYUMOCT

Cku OsTaHeTO WMa W3KIIOYUTEIIHO BB3JACHCTBHE BBHPXY UYOBEIIKATA JEHHOCT, COIMAIHO 3HAYMM CIOPT W HMMa O€3CHOpeH 3/paBeH €(EeKT BBPXY
3aHUMaBalliuTe CC. HpaKTI/IKYBaHeTO MY B IIJIAHMHCKHW YCJIOBH:A, HpCAIojiara M3rpakJaHc¢ Ha HaBUIU 3a IPUPOIO C"I)06p8,3€H HaA4YuH Ha XHUBOT. I[aBa
BB3MOXHOCT Ha XWIS/IM XOpa 3a YKPENBaHE Ha 3[]paBeTO MPe3 3MMHUTE MeCel, 00X0KIalKi CHEKHUTE IIPOCTOPHU C ,,[INCAIKU~ Ha Kpakarta. JlocThIieH € u
HSIMa BB3PAacTOBU OTpaHUYEHUs. /[BkeHusTa My JaBaT BB3MOYKHOCT 32 CAMOKOHTPOJI TP JTO3UPAHETO Ha HATOBAPBAHETO, UMAT O37[paBUTENICH ePeKT U
BB3JICHCTBAT TOJIOKUTEIHO BHPXY HUMYHHATA CHCTEMa YOBEKAa. BCHYKO TOBa Hapekaa CKU OATaHETO Cpel CIOPTOBETE ¢ M3KIFOUUTEIHO (PU3UOJIOTHIECKO
BB3JICHCTBHE BHPXY YOBEIIKUS OpraHu3bM. ChINo Taka, Te3W (akTOpH criomaraT 3a popMHpaHe Ha JIMYHOCTTA, TIOBEJCHUETO Ha JIelara 1Mo BIUsSHUE Ha
CIOpTa, KOWTO T'M y4d Ha TPyHoJroOue, aKTUBHOCT, pPa3BUBAa MHCHITA, MOAIbpXkKa (pu3andeckuss ToHyc. HaTroBapBaHMsTa Ha pa3IWYHUTE CUCTEMU B
opranmusMa U MYCKYJIHUTE I'pYIIKM U3MCKBA XapMOHHWYHO PAaBHOBECHEC B Pa3BUTUECTO HA CIIOPTHUCTA U CTUMYJIHMpPA U3IrPpaXAaHETO HA MOPAJIHO-BOJICBU Ka4€CTBa
B CHOTBETCTBHUE C JKEITAaHUTE HOPMH 33 Pa3BUTHE HA JIMYHOCTTA. B 0cOOEHO rosisiMa CTeneH TOBa ce OTHACS 3a MOJIPACTBAIINTE.

Il. HuBo Ha TPEHHPAHOTO M IOCTHUTAHE HA MJIAHMPAHA CTIOPTHA popMma

[Tonynsapusupane u M3rpaXkaHe Ha MO-ITMPOKA OCHOBA 3a MPAaKTUKYBaHe, MOAOOP M pa3BUTHE HA AUCIMUILUIMHATA CKH OsraHe BbB Bb3pacT 12-16 roaunm.
Engna ot ocHoBHHTE 3ajjaud Ha y4eOHO-TPEHUPOBBUHHUS JIEWHOCT MpU 3aHMMAaBAIUTE € MOJEN W IUIAHUPAHETO Ha MHOTOrOJWIIHA IeJIeHacOYeHa
CIOpPTHA MOATrOTOBKA. M3rpaxk/iaHe ¥ yChbBBPIICHCTBAHE HA KaUecTBa, YMEHUS U HAaBULM JOMPUHACAIIY 32 pealn3alus Ha BUCOK CIIOPTEH pe3yJiTarT.
e [‘eHoTHIIHA (HACJIEACTBEHA), KOSITO C€ XapaKTepu3upa ce ¢ TpailH! MPUCTIOCOOUTETHN TIPOMEHH.
o denoTunHa (MHAUBUAYATHO NPUAOOUTA), KOSITO CE XapaKTepU3upa ¢ 3HAUUTEIHA TUHAMUKA.

B JUCHUIIIIMHATa CKHU OsiraHe e HCO6XO,I[I/IMO ABJITroCpoYHa U MHOI'O IroaviHaTa pa60Ta C moagpacTBalliuTe CKHUOPHU 6eraun. OTHOCHO cpeacreara, METOOUTE U
IIPUHOUIIMTE BHUMAHUCTO € HACOUYCHO KbM M3IIOJI3BAHETO Ha CHeHI/I(bI/ILIHI/ITC 3da OpraHm3iMa Ha IOAPACTBAIIUMTC, TPCHUPOBKU 3a HU3APBKIMBOCT, CHJIA U
6’Bp3PIHa, XapaKTCpHHU OT I'JI€AHA TOYKa Ha 06H_IOTO u CHeI_II/I(bI/I‘IHO CBbCTOSAHHUEC Ha CbCTE3ATCIIMTC B TPCHUPOBBYHUS ITPOLIEC. CrenqnanHo BHUMAaHHE TpH6Ba Ja
CC OTHCJICIM HAa TAKTHUYCCKaTa IIOArOTOBKAa HAa MAJIKUTEC CIIOPTUCTHU C OI'JICA UIIPAKIAAHCTO UM KAaTO 6’LI[€H_II/I CKHOPpH, ThpCCIIU U HaMUPpaAlllX YCIICIITHO Pa3BUTHUC
B CIIOpTa. I_[CJ'ITa € 3a MMPaBUJIHOTO U3IrpaXaaHC Ha (I)I/I?»I/I‘ICCKI/ITG Ka4dyeCTBa U (I)YHKI_II/II/I Ha OpraHu3sMa Ha IoApacTBAIIMTC CKHOPH. TpeHI/IpOB’L‘{HI/IH mpounec €
noapacTBaliyd CIIOpTUCTU UMa CJIOKHA B3aUMOBPB3Ka MCKIAY MHOXKECTBO KOMIIOHCHTHU. Or rjieaHa TO4YKa Ha TCOpHUuA U MCTOJUMKA Ha CIIOPTHATA IMOATOTOBKA
IIpU1 MHOTI'OTOJHIITHA pa60Ta C noJapacrBamiy, BHUMaHHUECTO € HACOYCHO KbM HATOBAPBAHEC, YMOpPA, Bb3CTAHOBABAHC, TDCHUPAHOCT, CIIOPTHA q)opMa, KaTO BCsKa
OTACIHA 4acCT € C’bO6pa3CHa CbC CHGHI/I(I)I/IKaTa OT I'”ICAHA TOYKA Ha 3aJaAcHaTa 3aJaa4a.

1. Tenaenuuu B cCBeTOBHUS U ObJATapCKHUS CHOPT
[To oTHOIIEHNE HA CIIOPTHUTE PE3YATATH IMpe3 MOCIeIHUTE YeTUPH TOJIMHU CKU OSTaHEeTO ce XapakTepusupa ¢ OypHo pa3Butue. HaOmronaBa ce yBenndaBaHe
Oposi Ha eTUTHHUTE CKHOpPU Oerauu, oQopMmsHE M 3ama3BaHe HAa KOMIIAKTHA Tpyna C M3PaBHEHH BBH3MOXKHOCTH. ChINO Taka B pe3ylTaT Ha MoJ0OpeHaTa
MaTtepuanHa 6a3a, MOATOTOBKATA HAa TpaceTaTa W MOBUIIEHUTE (PYHKIIMOHATHU BH3MOXXHOCTU HAa CIOPTHCTUTE C€ TMOBHIIU CKOPOCTTAa Ha MpHABHKBaHE. BHB

1



BpB3Ka C ToJieMusi Opoii CTapTOBE IO BpeMe Ha CPaBHUTEIHO KbcaTa 3UMa M CI'bCTEHATa MpoTpaMa, BaXKEH €JIEMEHT BIIMSCI] Ha CIOPTHHUS pe3ynTaT € Obp30To
BBH3CTAHOBSIBAHE HA CIIOPTHCTHTE. TEHIECHIMATA 32 CKbCSABAHE HA PA3JIMKUTE MEXKAY MOOEIUTEIUTE U OCTAaHAINUTE ChCTE3aTeNIU CE 3ala3Ba, a B MHOTO CIIydaH
BBIIPEKU JBJITUTE JAUCTAHLINHU MMOOEAUTENNTE ce onpeaensT ¢ Gportodunuml. Bece moBeye cherezaTenn ca ¢ M3paBHEHU BB3MOKHOCTH U c€ OOPSAT 32 MPU30BUTE
MecTa. [loBulieHaTa KOHKYPEHLIMS B MEXIYHapOJHUTE CbCTE3aHUs, JOBEJE /10 UyBCTBUTENIHO NOHWkaBaHe Ha PUC ToukuTe Ha aKTHBHO y4YacTBAIIHUTE
cecTes3arenu. Bee ome ce 3a0ensa3Ba npoduiupanu CIPUHTHOPU U AUCTAHIMOHHM Oerau B CBOOO/EH MM KJIACHUYECKH CTHJI, HO C TIPOMEHHUTE B IpaBUiIaTa Ce
JlaBa Bb3MOKHOCT 3a M35Ba HAa KOMIUIEKCHUTE Oerayu.

Brorpeku Tpynnute kBanudukaurnoHHu uznucksanus 3a 30U 2018 B [Inonr Yanr, 3a cku Osirane criedeneHu 0gxa TpU OJMMITMHCKU KBOTH (€1Ha MHAMBHIyallHA
Ha Becenun [{uH30B 1 Be HAIlMOHAIHU- MBKKA U *KeHCKa). ChIIo Taka, pa3noJjiaraMme U ¢ 0TOOp OT MJIaJIv, TAJTAHTIMBU FOHOIIU U IEBOUKH 10 20 ToauHu, 3a
KOUTO CMATaxXMe, Y€ TMpe3 CICABAIINS OJUMIUNUCKH HUKBA a0 [lekun 2022, 1ie ce pa3BUIT W PeaTU3UpaT CBOUTE TOJEMHU BB3MOXKHOCTH. 3a ChKAJICHHE
miaguTe 20 TOIWIITHU FOHOIIM M JICBOMKH TpEKpaThxa chcTe3aTeliHa JaedHocT 1o kpas Ha 2019r.. CnemHo Oemie HampaBeHa CeJEKIUs W MOA00p OT
MOAPACcTBAIIM ChCTE3ATENIN HA Bb3pacT Mexay 15- 16 roaumiHy, KOUTo 0s1Xa BKIIIOYEHU KbM 0TOOpa.

[Tpe3 vHoBus omummuiicku KB oT 30U 2018 ITnonrYanr mo 301 2022 B Ilekun, Oeme 3ama3eH qo0pe MO3HATHS METOJ HAa paboTa, U He Oere MPOMEHEHO
HUIIO B TPCHUPOBBYHATA JICHHOCT HA CHCTE3aTEIUTE OT HAIMOHATHUS OTOOp Mo cku Osirane! B dwicocpouen naan 3a nocmueane HA NO-8UCOKU CROPMHU
pe3yamamu e HeoOX00UMO NPOMSHA 6 MPEHUPOBLUHAMA NPOPaAMA U NPasuiHo nodobupanu covcmeszanus om MCK, edsa moeasa we moodice oa pazuumame 6
Ovoewe muadume cocmesamenu 0d peaiu3upam CEOUmMe 8b3MONCHOCMU, 0d 3ANA3UM MAXHAMA MOMUBAYUsL U JCelanue 3d NOCMu2ane Ha 000pu Cnopmuu 6
0b120CPOUEH NIIAH.

Cobcere3arenan (10 2019r.) ¥ TPeHbOPH UIHKHOCTHH JIMIA

Nme, Damunus | l'oguna Ha paxkane | Cku k1y0o

Mnxe

Becenun [unzoB 1986 ACK ,,An. Jloructukc”
Woppan UydyraHos 1996 ACK ,,An.Jloructukc”
IOuomwu u nesoviku 17-21r.

Hukouaii Busiue 1998 CK nmpu HCA

Cumeon OTrHSIHOB 1999 CK ,,Puiicku ckuop”
Maprtus Ilenuen 1998 CK ,,Y3ana 2007”
Hancku Okopo 1999 ACK ,,An. Jloructukc”
Baneca EmuiioBa 2000 CK , JTagnuunme 2009”
Tpenbopu U ATBKHOCTHU JTUTA

[lmamen Hensnkos Crapum TpeHbOop

Kocragua MutkoB BAKCMAMCTOP

ﬁopnaHKa ['roBuiicka Tpenbop




J-p IIspBan [IspBanoB

Jlekap

WBan bypros

Bakc maiictop/TpeHsop

Kpacumup I'eoprues

Baxkc maiicrop

Mano Kerenmnuen

HIJI/Tpenbop

Cncrezatesu ( ciaen 2019r.) ¥ TpeHbOPH IIBKHOCTHH JINLA |

Nwme, amuius ‘ I'oquna Ha paxkaHe ’ CnopreH Ki1y0o

Mpmoxe

CumeoH JlesHOB 1994 CK ,,Y3aua 2007”
IOnomm u nesoriku g0 20 T.

Tomop Mamdos 2001 CK ,,bancko”

Kanuna Hensikosa 2001 CK ,,An. Jloructukc”
Anekcanabp OTHSIHOB 2002 CK ,,Puncku cxkuop”
Hanwuen IlemkoB 2002 CK , ITagnunire 2009
Kpacumup Boxuinos 2003 CK , JTagnunie 2009”
Jlumutsp Pankos 2004 CK ,,Tpuron Exctuiim”
HBan Pankos 2004 CK ,,Tputon Excruiim”
Mapuo MarukaHoB 2004 CK ,,Puncku ckunop”

Tpenbopu 1 ATBKHOCTHH JTUIA
IImamen Hensixos

WBan bupHukos

Kpacumup I'eoprues

Crapiu TpeHbOP
Tpenbop
[Tom. Tpensop

n-p IT'eopru  KoHcTaHTHHOB
Nnues Jlekap
WBan bypros Baxc maiictop

Mano Kerennnen HII

TPEHUPOBDBYHA IIVIAH - IPOI'PAMA 2018-2022
JAuHaMHKa HA OCHOBHHUTE TPEHUPOBBYHH MOKA3ATEJIH
IToaroroBka- ['oauieH TpeHUPOBBYEH IIMKBI C U35Ba HA €JUH MOAYepTaH BpbX. Pa3BuUTHETO Ha criopTHaTa (opMa M MOCTUKEHUATA MPe3 3UMHHUTE MECElH-
€JHOLMKIIOBO I'OUIIIEH JIaH HA IIOArOTOBKA CE ChbCTOM OT IIOATOTBUTEIIEH , ChbCTE3ATENIEH U MIPEXOJAEH IIEPUOLL.

IMoarorBuTesneH nepuoa — 15 anpua maii-15 HoemBpu



ITbpBH eTanm — 00110 MOATOTBUTEIEH (ITPOJICT-JISATO)

3amauu Ha eTamna

AI[aHTI/IpaHC Ha Opranui3Ma KbM IIPEACTOALIIATA pa60Ta B 'OAUIITHHUS ITUKBJI. yC'BB"prHCHCTBaHC Ha TCXHUKATA, Pa3BUTUC HA 06111a
paboTocmocobHOCT (aepoOHa 6a3a) M CIIOCOOHOCTTA 32 TAXHOTO HKOHOMHUYHOCT.

VYCBBBPIICHCTBAHE HAa ACPOOHUTE BH3MOXKHOCTM M Ha Ta3W 0a3a Ja ce pas3BHAT acpoOHO-aHAaepOOHHTE, 3a Ja Ce OCHIICCTBU IMPEX0Ja KbM
cneuupuyHa padora.

Cku TexXHHUKaTa ¢ POJIKOBH CKH, OTCTpaHsABAaHC HA 'PCIIKUTE.

Bropu eran — crenuaiHO MOATOTBUTENIEH (€CCH)

3agauu Ha eTana

[Togbprkane Ha obmara (pyHKIMOHAIHA MOATOTOBKA U aJalTallus KbM CKU O0€roBa U3pbAKINBOCT.

YcbBbplIEHCTBaHE Ha CIEI[MaIHATa OAr0TOBKA, 0a3upallia ce Ha MOBUIIaBaHE Ha CKOPOCTHO CUJIOBUTE BB3MOXKHOCTH (creunduyna
U3JIPBKIUBOCT).

YcbBbpILICHCTBAaHE HA CKM TEXHUKATa U U3rpaXkJ1aHe Ha HaBUIIM 3a HEHHOTO MpUJIaraHe.

Cncre3aresien nepuon — 15 HoemBpu- 15 anpua
ITbpBH eTanm — cpefaTta Ha HOEMBPHU-CPEAaTa Ha sIHyapu
3agauu Ha eTana

YcbBbplICHCTBaHE HA CIOCOOHOCTTA 33 aKTUBHO U €(DEKTHBHO M3MOJ3BaHE HA CHEPrUMHUS MMOTEHIMA Ha OpraHu3Ma B YCIOBUATA Ha crienuduyHa
HEpPBHO- MYCKYJIHA JI€HHOCT.

YcbBbplUICHCTBAHE CKM TEXHUKATa— MOBUIIIABAHE HA CKOPOCTHATA MOJITOTOBKA HA ChCTE3aTEIIUTE.

Peanusupane Ha riaHupaHUTE PE3yITaTU B ChbCTE3aHUSATA.

BTopu eTan — cpenara Ha ssHyapu- MapT
3agauud Ha eTramna

3amna3BaHe W ITOBHIIIaBaHE Ha BUCOKH HMBA Ha CHCI.IH(i)I/I‘lHI/ITe 0EeroBH BH3MOKHOCTH.

yC'LB’LpI_HCHCTBaHC MAaKCUMAJIHUTEC CHCPICTUYHHU Bb3MOKHOCTH.

ITocTurane Ha BUCOKO HMBO Ha ICUXOJOTMYECKa MOJArOTOBKA npeaomnpeaeisna HaaAC)KJHOCTTa Ha BUCOK CIIOPTCH pE3YyJITar.
PeaJ'II/ISI/IpaHe Ha AoCTUrHaTrarTa CTCIICH Ha CIIOPTHO — TCXHUYCCKA ITOJAI0OTOBKA B OTTOBOPHH CbCTC3aHUS.

B. Ilpexoaen mepuox anpuia
3amayu Ha eTamna

AKTHMBHO Bb3CTAHOBSIBAHE HA N3PA3X0IBAHATA HEPBHO — (PM3HYECKA CHePrusl.
3arma3BaHe Ha JJ0Opo (PyHKIIMOHAIHO U (PU3NYECKO ChCTOSHUE.



¢ [MOAABPIKAHC U 3aCUJIBAHC MOTHBALIUATA HA ChCTC3aTCIUTC.

TabnuuHo HU3PAKCHUC HA OCHOBHUTC TPCHUPOBBYHHU MMOKA3aTE/IN B 4-I‘OI[I/IH_I€H OJIMMITUMCKHU OUKBII.

TpeHnpoBbYHH NOKa3aTEIN 2018 2019 2020 2021 2022
[Inan | Usm. [Inan 3. [Inan Wsn. IInan W3m. I1nan
Bp. TpeHnpOoBBYHU THU 265 265 260 251 256 250 265 240 266
Bp. cecTe3arennn qau 40 38 38 21 40 32 57 52 40
Bpoii yacose 900 839 750 656 780 718 850 769 1050
O0m1 06eM KM. 6400 | 5060 6800 5578 6060 6134 4040 3887 6800
O6ma moaroroska (ODII) yac. 110 120 140 120 120
CnenmanHa moarotoBka — cHexxHa B | 3000 | 3630 3500 3225 3500 2734 3740 3450 3500
KM.

PeaynTaTn H KOHKPETHH IEJIN

2018 30U IMuonrYanr, Kopest 10-25.02.2018r.- mokpuBaHe Ha MaKCUMaJIeH OpO KBOTH MPU MBKE M KEHU; KIIaCUpaHe Ha €H ChCcTe3aTes 10 32-po MICTO

VYyactBame ¢ nBama cbere3arenu Becenun [unzos, Mopaan Uydyranos

CncTe3atenu Sp. C 15 km F 15/15km F/C TSp.F 50km C Mst.
30U TluonrYaur, Kopes MSICTO | YYaCTBAJIU | MSCTO Y4aCTBAIU | MSICTO Y4aCTBAIH | MSICTO y4acCTBAIN

Becenun [un3oB 56 80 34 119 DNS 20 25 DNF 69
Woppan Uyuayranos 65 91 DNS DNS
Concresarenu Sp. C 15 km F

AHToHus ['puroposa 66 68 66 90

OcHoBHaTa jatSae oerre IOKPHBAHC Ha MAKCHMAJICH 6pOI>'I OJIMMITMMCKH KBOTH 3a HHOHFI‘IaHF,KOpeH. HpI/I MBEXKETe ToBa Oellle Io-JeCHa 3agayda, ThH KaTo
BOJICIIUAT HU ChCTe3aTell BecenuH ]_[I/IHSOB M3BOIOBA JINYHA /OCHOBHA KBOTa, KHaCHpaﬁKH CC B II'bPBUTC 300 MBxEe B cBeTa. HpI/I JKeHUTE Oele 1o TPYAHO
IHOCTMIKHUMO, ThH KaTo chCcTe3arenkaTra Hancu OKOpO € MJiaza €aBa 18 roguiiHa 1 HAMallIe HCO6XOI[I/IMI/I$I OIIUT.



CpaBHsBaliku pe3yaTaTure oT ydacTuero B Tpu onumnuanu Bankysbp 2010, Coun 2014 u ITeonrHaur 2018 npaBu BreuaTiieHHE, Y€ HSMa ChILECTBEHO
nonoOpeHue B pe3ynrature Ha cberezarenute. Kinacupanero Ha 15 kM cB0OOAEH CTMII € MO-TIPeIHO, HO MUHYTHATa pasziKaTa OT MoOeauTens ce 3anasBa. U
BBIPEKH, Y€ HE M3MBJIHUXME IOCTABEHHUTE LM 3a KiacupaHe B mbpBuTe 30 Ha 15 KM. CBOOOJEH CTWJ, CHEIMAIUCTUTE TBBPAAT, Y€ 36-TOTO MSICTO Ha
Becenun Llun30B, € Hali- nocToitHO cnen OpoH30Busa Menai Ha MBan JlebaHoB.

UydyranoB, peajHO IOCTUTHA II€JITa C MOKPHUBAaHE HAa OJMMIIMICKA KBOTA, HO KJIACUPAHETO MY B JAMCLUIUIMHATA 15 KM CBOOOJAEH CTWIJ Ha pas3iuKa Mo4Tu 7
MUHYTH OT nobenutens e orpomHa. Kiiacupanero Ha I'puropoBa € o4yakBaHO, TS Oellle IpeKpaTHiia ChCTe3aTeNHa JAEWHOCT, HO M TOBa Ca PeaJHO HEWHUTE
BB3MOKHOCTH.

[IpyunHUTE 32 HE TOCTUTAHE HA LIEJIUTE Ca MHOTO U OT pa3iMyHO ecTecTBO. OCHOBHHUTE ca HE J00pa CKM €KUIIMPOBKA, MOJArOTOBKAa M 00paboTKa Ha CKH,
OTpaHMYEH €KUII 3a 00e3MeuaBaHe ChCTe3aTeNIUTe M0 BpeMe Ha oauMnuiickuTe urpu. beie okazana npodecruoHanHa oMol OT ObIArapcKUTe BaKCMalCTOPH MO
OMAaTJIOH MPH MOATOTOBKA HAa CKUTE 32 CBOOOJEH CTHIL.

CK 2018- 1 cbcre3aren a0 30-To Msacro

Cncresarenu Sp. C 15 km F
MSICTO | YJaCTBaJH | MSICTO y4acTBaIIN
Becenun [una30B 74 95
Maptus [leHueB 93
Huxkonait Busiuesn 89 93
CIOII u CII o 23 roa. B I'omc, llIBeiinapus 28.01-03.02.2018r.- kaacupane — 10 32-po MsicTo
Chcresarenu Sp. F 15kmC 15/15km F/C
U23 MSICTO | yJacTBaJu | MSICTO Y4acTBaIM | MSCTO y4acTBaJIH
Woppaun UyuyraHos DNS 41 67 DNS
Chcresarenu Sp. F 10 km C 10/10km F/C
U16-20 MSICTO | Y9acTBajdu | MSICTO y4acTBaIM | MSCTO y4acTBaJIH
Maptun [lenues 83 69 53
Cumeon OrHsIHOB 71 98 55 97 70 85
Hukonait Busiuen 58 86 DNF
Chcresarenu Sp. F 5kmC 10/10km F/C
U16-20 MACTO | y4acTBaJIU | MSCTO y4acTBaJu | MsCTO y4acTBaJIU
Baneca Emunosa 71 81 63 84 DNF 70
Hancu Oxopo 57 46 50




KOK( bankancku kymu) - 1-5-to mscro /OUC cweresanus - nomobpssane Ha ®UC touku —moz 100

2019 CK -1 ceeresaren 1o 30-To MSICTO -HSIMA y4acTUE

CeetoBHO mBpBEHCTBO (M/%) 19.02-03.03.2019 3eedenn, ABcTpus - equn cberesaren 10 30-To MICTO

Cncresarenu 10 km F (xBanmdukarusi) Sp. F 15km C

Mpxe MSICTO y4acTBaT MSICTO y4acTBaT MSICTO y4acTBaIN
Becenun [{una3oB 40 87

Tonop Maiuos 7 o7 107 142 85

Anexcanbp OTHSHOB 23 He ce xnacupa

Maptus [leHueB 73 87
Cncresarenu 5 km F (kBanmudukarusi) Sp. F 10 km C

Kenn MSICTO y4acTBaT MSICTO y4acTBaT MSICTO y4acTBaT
Hancu Oxopo 76 110 72 97

CII 3a ronomu u neBoiiku u CII 1o 23 rox. 19-27.01.2019r. Jlaxtu, @uHnanaus — KJIacupaHe Ha €IMH ChCTe3aTeN 10 25-TO MSICTO

ChncTezaTesn Sp. 1.6 kmC 15kmF

U23 MSICTO | YYACTBAJIM | MSICTO y4acTBaJIH
Huxkonait Busiuen 66 71 69 79

Maptun [lenuen 63

Conere3aTen Sp. 1.6 kmC 10 km F

U16-20 MACTO | y4acTBaJId | MSCTO y4acTBaJIu
Anexcanabp OTHSIHOB 89 103 79 102

Tonop Maiuos 98 88

SMEO®- 11-15.02.2019r. CapaeBo, bocna u Xepuerosuna 1 cbcre3area 10 20-1o MsicTo

VYuactBame ¢ ase Momuuera Kanuna Hensinkosa u Jlunus Hanosa, u Tpu momuera: Togop MamuoB, Anekcanabp OrusiHoB u Kpacumup Aranacos

Cocresarenu

10 km C

Sp. F

7.5KkmF

Ui8

MsCTO ‘ ydacCTBaJIn

MIACTO

| ydacCTBaJIn

MIACTO

‘ y4acTBar




Kpacumup Atanacos 77 91 79 92 70 94
Tonop ManyoB 95 82 42

Anekcanabp OrHSHOB 72 76 49

Cncresarenu 7.5kmC Sp. F 5kmF

Ui8 MSCTO y4acTBaJIu MSICTO y4acTBaJIU | MSICTO y4acTBar
Kannna HensnkoBa 75 79 70 83 73 82
JInmus Hanosa 73 75 77

3umuu crynentcku ynuBepcurercku urpu: 03-12.03.2019r. Kpacnosipek, Pycust -1 cberesaten go 15-to msicro- Hama ygactue! ( Maptun [lenueB ydactBa
Ha CKH OPUEHTUPAHE)

KOK( bankancku kynu) - 1-5-to msicto; ®UC cwereszanus - nogoodpssane Ha PUC Touku - 100/120

2020 CK -1 cbcere3aredn a0 50-to msicro

CrcTe3aTenu Sp. F 15 km
CK MSCTO | yYaCTBAJIU MSICTO Y4aCTBAJIN
Cumeon JlessHoB 68 80 70 77
Janwuen [lemkos 7 74

15 km F Mst. 15 km F
CuMeoH JlesHOB 69 | 82 70 | 81

CII 3a vonomu u aeBoiiku u CII 10 23 roa. 28.02-08.03.2020r. O6epBu3enTas, I'epmanusi

Chcresarenu 30 km F Mst. Sp. F 10 km C

U16-20 MSICTO | yJacTBaJu | MSICTO y4acTBaJIM | MSCTO y4acTBaJIH
Anexcanbp OTHSIHOB 78 97 66 99

Tonop MamdoB 52 73 87 63

Januen Ilemkos 84 72

Kpuctusin boxxuinos 90

Mapuo MartukaHoB 87 99

VYuyactBaxme ¢ 5 cbere3arenu roHomu 10 20 roaunu - Togop Mamuos, Anekcanabp OrusiHoB, lanuen Ilemkos, Kpuctusa boxunos u Maprno MartukaHoB.
Tpensopu 3a CII 6sixa [Tnamen Hensinkos, Kocragun MuTtkos, a MiBan Bypros Bakcmaiictop.

3a BTopu ce30H B CIOII HMale npeacTaBUTeNKa OT KEHCKH NoJ. [Io MHeHHe Ha TPeHBOPCKOTO PBKOBOJICTBO AEBOMKUTE HE ca MOATOTBEHH 3a TAKbB (POPYM.
He yuyactuero Ha nesoiiku Ha CIOII npe3 2019 vy numm u oT skeHcka kBoTa 3a ydactue B 3MOMU B Jlozana u 30U B Kuraii.



MOMN-18-22.01.2020r. Jlozana, IlIBeiinapus- BeamoskHoCT 32 kBanmupukanus nmaxa Anekcanabp OrusiHoB U Jlanuen [lemkos.

Cobcresarenu Sp.1.2kmC 10 km C Cross Country Cross
Qualification

U20 MSICTO | y4acTBar MSICTO y4JacTBar MSICTO y4JacTBar

Anexcanabp OTHSIHOB 59 86 46 82 62 85

W3KITI0YATETHO KBCHST MEPUO/T 32 TIOKPHBAaHE Ha KBOTA M HE JIOCTATHYHUS OpOi ydacTHsl B ChCTE3aHHMs, He MO3BoJMXa Ha cheresarens lanmen [lemkoB ma
CIieuesy TakaBa. YyacTBaxMe caMo ¢ €UH IpeacraButen -Anekcanabp OrusHoB. Toil pasnosnaraiie ¢ no - 100pa no3uiys B HayanoTo Ha ce30H 2019-2020 u ¢
Beue crneuenenure ®UC touku ot ywyactuero my mpe3 2019 B CIOII, 3SMEO®. Ilo Bpeme Ha TOBa BaXXHO ChCTE3aHUE IO PEIICHUE HA CTApIIU TPEHBOPA
Hensnkos, OrasiHOB Oerie npuapyxeH ot BakeMaiicrop MBan bBypros.

KOK( bankancku kynu) - 1-5-To msicTo

Kyna ,,Tomoamno” 3a nema a0 16 roa.- 18-19.01.2020 r., “Skiri Trophy” nim mo3HaTOoTO HHM ChCTE3aHHE Kyna TOTOJMHO, HEO(PHUIMATHO CBETOBHO
IIEPBEHCTBO 3a MOPACTBAIIIH.

3a mopenna roauHa Ban au ®ueme, Urtanus Gemie qoMakvH Ha chCcTe3aHHME MO ckU Osirane 3a jgeua ot 10 go 16 roamnu. OpraHu3atop Ha HposiBaTa €
OmumnuiickusaT mamnuoH Ha 30 kM oT I'peHoObn 1968 ron., ®panko Houec. TpamuimmonHo ToBa chCTe3aHHMe chOHMpa 3a ydactue okosno 1000 mema B
OT/ITHUTE BBH3PACTOBH Ipynu. Besika roanHa usmnpaniame Haid-1o0puTe, Hali-aMOUIIMO3HUTE M TaJaHTJIMBU ChCTe3aTeNd. YdacTBaxMe ¢ 11 gema B aBara mosa
Ha BB3pacT 14-16 rogunu. OT TIX Hall-yCIENTHO ce MpeacTaBuxa Ha 5 kM kinacudecku ctuil MBaitno KoadeB ot kiry6 ,,AmOapunia Cku” kmacupai ce 25-Tu u
WNnusa TomopoB ot CK ,,Puncku ckuop® 30-tu, a Ha 7 kM kmacudecku ctuin MBan PankoB ot CK , Tputon Excrpmitm* 3ae 35-to mscto. [pyrute Hu
cecresarenu 0saxa ciien 40-to MscTo.

W ta3u roguHa uMaiiie ygacTue Ha ChCTe3areau oT kiyoose. Hail-noope ot Tax ce npeacraBu Mukaen MutkoB ot ACK Anekcanabp Jloructuke, Kinacupan ce
29-TH.

2021 CBeToBHO nbpBeHCTBO (M/3xk) — 23.02-07.03.2021 O6eperaopd, I epmanusn

CrncrezaTen 10 km F (kBanuduxamus) Sp.C 15kmF

Mbxe MSICTO yJacTBat MSICTO yJyacTBat MSICTO yJyacTBaT
Cumeon [esHoB 70 182
Anexcanabp OrHAHOB 86

Tonop Mamyos 112 157 89

Hanuen Ilenkos 102 92

Mapuo MarukaHoB 30 86 117 123 182




Jumutsp Pankos ol 144

Wpan Pankos 41 134

Kpuctusa boxumnos 60 103 157 153

Cnere3aTesn 5 km F (kBann¢pukanms) Sp.C 10 km F

Kenn MSICTO y4acTBat MSICTO yJyacTBat MSCTO ydyacTBaT
Kanna HensnkoBa 22 43 93 111 101 122

TSp. (Ot6open cupunt) - Cumeon [estHoB u Togop Mamuos-ce kicupaxa 29-tu ot 36 ot60pa

CII 3anmouna uenocpenctsero cien CHOII, ot lIBeuust mbTryBa CumeoH JlestTHOB U ce mpuUcCheauHU KbM MiaauTe 16-20 roa. chcTe3aTean OT IOHOIIECKHUST
otOop. Toii yuactBa B Tpu crtaprta [Ipecnensane 15km k. ctii/15 kM. cB. cTmil, oT6opeH cnpuHT ¢ Januen IlemkoB u 15 kM. cB. ctun. Knacupanero Ha
HesnoB Ha CII He Oemie yOeauTesnHO, HO TIpe3 ce3oHa Toil craptupa B 25 crapra or MCK u mokaza ctabuiHu pe3ydaTaTH. 3HAYUTENHO IMOJI00pH
muctaniimoHHuTe (74.11) u cnpuaToBu (106.52) ®UC Touku. 3a HETO MOXKEM Ja KakeM, ue YCIEITHO pealn3upa IUIaHupaHaTa ChCTe3aTeHa MmporpamMa u ce
HaM#pa ce B J0OpO 3/IpaBOCIOBHO ChcTOsTHUE. Toii 0T roanHu skuBee B LLIBenns 1 caMOCTOSITETHO BOAW TPEHUPOBBYUHA M ChCTE3aTENIHA ICHHOCT.

Anekcanabp OrHSAHOB ciej NagaHe B MOCIEAHUSA CTapT, MOJydaBa KOHTY3Us Ha JISIBOTO KOJIsTHO. ToBa My mompedu Aa ydactBa B cbeTezanusita oT MCK 1o
Kpasi Ha Ce30Ha.

[Ipu >xenute B nBa ctapra yuactBa Kaimna HensnkoBa. Ha kBanmdukanusra s 3ae 101 mscto ot 122 cbere3aTenku, a B IUCHUIIIMHATA CIIPUHT €€ Klacupa
93-ta ot 109.

[To mocTaBeHHTE KPUTEPUU HA CT. TPEHBOPA CHCTE3aTENU HE Ca U3MbJIHWINA MOCTAaBEHUTE LIeNU U 3aAauu. PesynraTuTe UM mpe3 ce30Ha He Osgxa MOCTOSIHHU,
HE3aBHCHMO OT J00paTa MOTHBAILIMsI KOSITO MMAaT U KOHKYpeHLUs B oTOopa. JloOpu KinacupaHus HampaBuxa cberesarenute A. OrHSHOB B HA4aJIOTO Ha CE30Ha,
a Jl. ITemkoB B Kpas.

CII 3a 1onomu u aesoiiku u CII 10 23 roa. 08-14.02.2021r. Byokarn, ®unaanaus- 40/50-to mscro

Chcresarenu Sp. 1.6 kmC 10 km F

U16-20 MSCTO | ydacTBaT MSICTO y4acTBaT
Anexcanibp OTHSIHOB 79 97 52 96
Janwuen Ilemkos 84 65

Benpekn mangemusTa B CBETOBEH Malad, ChCTe3aTeNUTEe MO CKU OsiraHe MMaxa OoraT MexAyHapoJeH CHopTeH KaieHaap. Hail-BaxHO cbhcTe3aHue 3a
foHo1eckus Hail. otoop 6emre CHOII u EMO®.

ITo nporpama CIOII tpsioBamie na ce nposeae ot 31.01 go 07.02.2021r. B 3akonane, [Tomnma, Ho npe3 mecen aekemBpu 2020r. Gemre mpeMecTeHo BbB Byokaru,
Ounnangus ot 08-14.02.2021r.. Ilo pemenue Ha CT. TpeHbOpA 3a 3aMHMHaxa JiBaMa cbcTe3aTenu: Anekcanabp OruaHoB u [lanuen I[lemkos, ¢ BakcmaiicTop
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WBan bypros. Te craptupaxa B 1Ba crapta, cipudT U 10 kM. cBoOozaeH ctui. M 1BaMara He M3MbJIHUXA [TOCTaBEHaTa 11eJl 3a kiacupane, 40-to 3a OrHsHOB U
50-to mscto 3a IlemkoB. Cnen mocneanus crapt PCR rtecra na Jlanuen [lemkoB € NOJ0XHUTENEH M OTOOPHT HA BT KBbM JICTHIIETO € KapaHTHHUPAH B
Xen3unku 110 22 n 23.02.2021r., cien xoero nbryBaxa 3a CII 3a mbke u sxeHu B ['epmanus.

Cocrezatenure MandoB U enuHCTBeHaTa HU jeBovika HensnkoBa, He ywyactBaxa B CHOII, BbIpeku, ve 3a TsaX ToBa Oelie MocjeAHAaTa BB3MOXKHOCT Ja
MIPEMEPST CHIIM ChC CBOUTE BPHCTHUIIM 0 20r., U HA MPaKTUKa HE MOKE Jla aHAIM3Upame.

3a Tpetn ce30H B CBETOBHOTO TBPBEHCTBO HAMAXME MPEJCTABUTENKA OT KEHCKH TIOJI.
KOK( bankancku kynu) - 1-5-to msicto; /OUC cuereszanus - nonodpsisane Ha ®UC Touxu -80/100

[Topagu KoBua mannemusita B nocieanute a8e roauHu 2021 u 2022 we yuyacrtBame B “Skiri Trophy” wim mo3HatoTo HU ChCTe3aHHe Kyna TormojauHO,
HeOo(UIMAIHO CBETOBHO ITbPBEHCTBO 3a MOApacTBally 10 16 rox.

2022 30U Mexun, Kutaii - nokpuBaHe Ha MakCHMaJIeH OpOi KBOTH TP MBKE | KEHH; KJIaCHpaHe Ha eNH cheTe3atel 10 S0-To MsCTo

Ompenenen 3a ydactue B 30U ¢ manmmonanmHa kBota Oeme Cumeon JlessHoB. C menm mo-moOpa moaroroBka 3a 30U B Ilekun 2022r, B mepuoma 01.05-
01.11.2021r. 6sixa mIaHyBaHU U MIPOBEJCHU JIBa BUCOKO IUTAaHUHCKH Jarepa. [IbpBust Ha benmeken, 2 ceamuny, a Bropust B JluBunbo - 10 7 Ha 1816 metpa
u nociie 10 qau BpB Ban Cenanec, rieruep — Ha 3212metpa. Ot narepa Ha benmeken nmpe3 mecen cenTeMBpPH, TPYAHO MOKE /1a HAITPaBUM aHaJn3, Thil KaTo 1O
cpenara Ha jarepa CuMeoH ce pa30oiisi - Temieparypa, OOJKH B TSAJIOTO M MyCKyiauTe. ToBa HaJOXKU Ja C€ HAmpaBAT JIEKH NMPOMEHU B TPEHHPOBBUHATA
porpama.

BTopusT BUCOKOIJIAHMHCKY JIarep € MpeMUuHal Ipu 100pa opraHu3anus 1 HUKaKBH 3/IpaBOCIOBHU Npobiemu. Criell MbpBUAT MUKPO LIUKbJI, O€lle HampaBeHa
CHIIOCTaBKa CIPSAMO Jiarepa Ha benMmekeH, Thi KaTo TPEHUPOBKUTE Osixa cXoHU. ChILO MPOBEACHH OgXa U HIKOJKO MO-T€KKU UHTEPBAIHU TPEHUPOBKH, KAaTO
HarpuMep 14 kM. B uM3KauBaHe Ha Kiacuuyecku cTwil. (mpumep: B Ilekun 15 kM mHTepBajeH crapT B kiacudecku ctuil ¢ 700 mMerpa neHuBenanwmsi). Tas3u
TPEHUPOBKH 05iXa C HACOYEHOCT, ChCTE3aTeNs J]a YCETH CKOPOCTTa U MPABUIIHO Ja pa3lpe/eiy CUJINTE M0 BpeMe Ha ChCTE3aHUETO, Thil KaTO OJMMIIUNACKUTE
Tpacera ca Ha okojio 1700 meTpa HaIMOpCKa BUCOUYHHA.

[Ipenn 3amunaBane 3a 30U Ilekun 2022r., chere3aTensiT HaNpaBH olle €IuH 14 NHEBEH BHCOKOIUIAHWHCKUA TpeHupoBbYeH Jiarep Ha BCK ,beamexen®. 3a
Chb)KaJIeHHe, TOCIEAHUTE TPEHUPOBBYHHU JTHH OT MOJrOTOBKAaTa Ha ChCTe3aTels, MpeMUHaxa MpU U3KIIOYUTEITHO TPYAHU, CYpOBH 3UMHH ycioBus. [lopaau
najHanaTa rojsMa CHE)KHa MOKPUBKA M JIOIIUTE METEOPOJIOTHYHM YCIOBHUSA, Mpe3 MOBEYETO THH, € OWJI0 HEBB3MOXKHO Ja ce MOATOTBH Tpace, KOETo €
HapylIUJIO MPOBEXKAAHETO Ha HOPMAJ€H TPEHUPOBBUEH mpouec. Jlpyr He manoBakeH MOMeHT 1o BpeMe Ha jarepa BCK ,benmeken® e u nuka Ha KoBupg
nangemus. [lyénuyna TaiiHa € 4e Mo ToBa Bpeme 0as3ara € Ouia MbJIHA ChC CHOPTUCTH, KOMTO Ca KPUJIM CBOUTE 3/paBOCIOBHU mpobOiemu. Cra3Baiiku
npouenypure 3a KoBug tect, cberesarenst Cumeon [lesHoB naBa mnonoxutenHa Kosua mpo6a. Twit kaTo BpeMeTo U ycloBuATa 3a MbTyBaHe 10 Kuraii Osixa
CIIOXHH, Oellle HeBH3MOXKHO 32 KPAaTKUTE CPOKOBE Jla Ce M3MPATU APYT chcTe3arel. ToBa HANOXKH He ydacTHe Ha cheTe3aten o cku Osrane B 30U B [lexuH.

2022 CK -1 cbere3arena p0 50-to msacro

CwcTe3atenu Sp. F 15 km

CK MlaBoc MSCTO | yuacTBamu MSICTO | yuacTBaan
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CumeoHn [lesHoB 84 108 82 104

Januen Ilemkos 102 92

CK Qanyn Sp. C 15 km F

Cumeon [lesHOB 64 | 68 67 | 75

CII 3a ronommw u neBoiiku u CII 1o 23 ron. 22-27.02.2022r. JIyrna, Hopserus 40-to msicto
Cncresarenu Sp.1.2kmC 15km C

U23 MSICTO | y4JacTBar MSICTO y4JacTBar

Tomop MauoB 68 69 57 62

CrcTe3arenu Sp.1.2kmC 10 km C 30 km F Mst.
U16-20 MSICTO | y y4acTBar MSICTO y4JacTBar MSICTO y4JacTBar
Anexcanbp OTHSIHOB 77 100 82 101

Hanuen [lemkor 86 72 39 74
Mapno MatukaHOB 96 67

Kpuctusa boxwunos 83 96

B CBeTOBHOTO IOHOIIIECKO MBPBEHCTBO ydacTBaxme ¢ madera g0 20 roguau B cbeTaB OrHaHOB, [lemkoB, MamyoB u boxxuiioB, kouTo ce kinacupaxa 15-tu ot
15 madern.

EMO® ByokaTtu, CbcT€3aHHUETO IUIAaHUPaHO 3a ssHyapu 2021r., Geme npemecteHo 3a 12-17 aexemBpu 20211., u mpoBeneno Ha 20-25 mapt 2022r.

Pemennero 3a He IMPOBCKIAHE Ha CBCTEC3aHUCTO € MOTHBHUPAHO OT H€06XO,Z[I/IMOCTTa 3a 3aluTa 0e30ImacHOCTTa Ha Y4aCTHUIUTE MW TapaHTHPAHE Ha
BB3MOXHOCTTA, Y€ BCUYKH CIIOPTUCTH IIC 6T_>I[aT B CBCTOSAHHUC J1a C€ CHCTE3aBaT CJICACTBHC OT IIpOAb/LKaBallaTa KOBI/I,Z[ na"nacMus, oOxBaHazia EBpona.

European Youth Olympic Festival, 20-25.03. 2022 Vuokatti, FIN

Chcresarenu SP 1.1 km F Final 10 km F 7.5kmC

U138 MACTO |y y4acTBaT MSICTO y4acTBaT MSICTO y4acTBaT
Mapuo MarukaHoB 45 74 15 77 41 73
Kpuctusn boxuinos 36 58 59

MapI/IO MatukaHOB, 3ae 15-to msacto Ha 10 kM. CBO6OI[CH CTWJI, B KOHKYPCHIIMATA HAa CBCTEC3aTCIIM B HETOBATa BB3PACT. HpeI[CTaBHHeTO Ha KpI/ICTI/IHH
boxuiaoB MmoxxkeM aa OIIPEACIINM KAaTO 3aJ0BOJIMTCIIHO C KIIACUPAHCTO MY Ha 36-T0 MSCTO B CIIpUHTA.
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Ceszon 2021-2022 ot TpaauIIMOHHKTE 32 HAC Kpbrose oT bajkaHcka Kyna, mobeauren B 00II0TO KjacupaHe U HocuTel Ha Kynata e Jlanuen [lemkos.
HMma MHOro KakBo J1a ce ’KeJjiae B HAYYHO H MeJUIIMHCKO OCUTYPsIBaHe , KOHTPOJI M OlIeHKa Ha TPEHUPOBBUYHOTO HAaTOBAPBAHE.

B [uanaban, mo KOHTpoJI Ha ciyxutenute ot Jupekmus "KoopauHamust 1 KOHTPOJI Ha CIIOPTHATA ITOrOTOBKA" , IEPHOIUIHO C€ TIPOBEXKIAT KOMIUICKCHH
(bYHKIIMOHATHO-TMArHOCTHYHU H3cieBanus. [IpaBsaT ce 3amepBaHusi Ha aHTpONOMEeTpuuHH mokasarenu (teriao, TM%, MM%, MOM wuncra MyckyiHa
obukonka mumHUa U MOB uymcra myckynmHa oOukoika Oenpo).; enekrpokapauorpadus (IyJcoBa YECTOTA M apTEPHATHO KPHBHO HAJATAHE);
Crnupoepromerpusi, VO max, VO max/kg, VE munyren nuxarenen odem, EIT3).

CrcTe3aTennure MUHaBaT Ha TecT 3a pblie Ha Cku Epromersp ¢ mysncoMerpus U JIakTaT B 1a0OPATOPHU YCJIOBHUS, @ Ha TEPEH TECTOBE C POJIKOBU CKH C ra3
aHaIN3aTop.
Bb300HOBHXME TEpEHHUTE U3CIEIBAHUS Ha JIEKOATJIETUYECKa IMUCTa C IYJICOMETPHUS U JIAKTaT;

H3Boau u npenopbku

Brorpeku TpynHOCTUTE Mpe3 U3MUHAIKNS YeTUPU TOUIIEH IEPUO, TPEHUPOBbYHATA JIEHHOCT O0€ MakCUMallHO 00e3leueHa BbB BCHUKHUTE M aCIHEKTH.
3amaHyBaHHUTE L€ 0gXa YaCTUYHO U3ITBIHEHHU, TOPaJH ChI'BTCTBAILU 0OCTOSTENICTBA, KaTo: 3[JpaBOCIOBHH, HE 100pa checTe3aTesiHa eKUITUPOBKA, OTPaHIYEH
(bMHAHCOB pecypc 3a BaKCH, LIEITOTOJUIITHO MPUCHCTBHUE Ha MaCaKUCT/KUHE30TEPaneBT/ ¢ oTOopa.

Jlunceat ciopTHH 0a3u, IEHTPOBE, MECTa Ha KOUTO ChCTE3aTENIUTE MO CKU OsiraHe Mpe3 JIATOTO 0e301acTHO 3a TPEHUPAT C POJIKOBU CKHU.

V¥ mnac ceerezanusTa ot JICK ca kpallHO HEIOCTaThYHU, a TOBA Ch3JaBa NPoOJEeM MpU HM3PACTBAHETO HA HAIIWTE CIIOPTHUCTH, OT Hal-paHHA BB3pacT. bu
o6uno no0pe, ako BCEKU KIIyO OpraHu3Hpa ChbCT€3aHMs, JIITHO WM 3UMHO, 32 Jla MMa 1o-00rar BhTpEUIeH KaleHaap.

Heobxomumo e chllecTByBalUTe TpaceTa 3a CKHU OsiraHe ce MOYKMCTBAT Mpe3 JIATOTO U 00paboTBaT mpe3 3MMara, KakTO W M3TPaXKJIaHETO Ha MHCTaalus
3a U3KYCTBEH CHAT. B mocrnenHuTe Tpu, 4YeTUPH rOJAMHU U30CTaBaMe OT cTpaHu kato Copousi, PymbHuUs u Typuusi, KbAETO Ce MOCTpOUXa CIIOPTHU LIEHTPOBE C
MIPUJIeKAIIH ChOPHKEHUS 32 TPOBEXKAAHE HA ChCTE3aHUS OT BHCOK DPAaHI.

HzroTBun
Jannena MamioBa
Koopaunatop HanpapiieHue CKU OsiraHe
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