ZAPORIZHSTAL
Half Marathon

28 October 2018

MAAH NIATOTOBKU A0 AUCTAHLI 5 KM

TuHis 19.02-25.02 26.02-04.03 05.03-11.03 12.03-18.03

Ao CTapTy

MH BignoumHok BignoumHok BignoumHok BignoumHok

BT Posmuika 1 km(YCC 3eneHa 30Ha,00 NOYATKY HOBTO! 30HKW Poamunka 1 km{4CC 3eneqa 30Ha,A0 NOYATKY #OBTOI 30HW Poammika 1 km{4CC 3eneHa 3oHa, 0 NoYaTky #oBETol 30HM -135-145 | Posmunka 1 km(YCC 3eneHa 30Ha, 4o NoYaTky #oBTOI 30HW -135-145 o/
-135-145 yn/xB.),BNPABIA HA THY4KICTh. -135-145 yn/XB.),BNPaEW Ha THYYKICT. VA/XB.),BNPaBN Ha THYYKICTD. XB.),BNPaEH Ha THY4KICTb.
PisHomipsi 3abirasHa B ripky: PisHomipsi 3abirasHa B ripky: PisHomipsi 3abiranua B ripky: PisHomipsi 3abirasua B ripky:
10750 i8(55-60% Big Makcl MOHINBOrO TEMMY; 10*60 meTpis(55-60% Big MAKCUMANEHO MOKAMBOrD TEMMY; 10%70 meTpis(55-60% Big MAKCMMANEHO MOKNIMBOrO TEMIY; ripKa 10*80 meTpis(55-60% Big MaKCMMaNLHO MOKNMBOrD TEMMY; ripka Big 15
ripka sig 15 no 30 rpagycis) ripka gin 15 go 30 rpanycie) Bin 15 go 30 rpagycis) no 30 rpapycis)
Mpu 3a6iraHHi B ripky KOPNYC TPMMaEMO NPAMD, BNEpeq He Mpw 3a6iradsi B ripky KOPNYC TRUMAEMO NPAMG, BNepeq Mpwu 3a6iranmi B ripky KOPNYC TPMMAEMO NPAMGD, BNEpeq He Mpw 3abiransi B ripky Kopnyc Tp npamo, peg He
zasanioemo. CTasnmo HOMY Ha NEPedHI0 HacTWHY CTONW, Ha He 3asanoemo. CTasnmo HOMY Ha NEPEaHI0 YaCcTHMHY CTOMNK, sagamoemo. CTagumo HOMY Ha NepegHio YacTUHY CTONM, Ha I'IJFl'I'KyI He Craeumo HOry Ha NepegHI YacTuHY CTONK, Ha I'I'ﬂTK)’ HE ONYCKAEMOCAH.
I'IJFl'I'KyI HE oMy CKaEMOoCH. KDDKM KOpOTKi 3 BUCOKOK YacToTom. Ha I'IJFI'I'K)I’ HE oMy CKaEMOCH. KDOKM KDDDTKi 3 BUCOKOK OnyCKaEMoCA. KpOKM KOpOTKi 3 BUCOKCID YacTOToK. KpOKM KODO’IKi 3 BUWCOKOIQ 4YacToTOoK.
3amunka 1 km (YCC - ronyBa 3oma, abo go 125 yo/xs.) HACTOTON. 3amunka 1 km (YCC - ronyBa 3oma, abo go 125 ya/xe.) 3amunka 1 km (YCC - ronyBa 3oma, abo go 125 ya/xe.)

3amunka 1 km (YCC - ronyBa 3oma, abo go 125 ya/xs.)

CP BignoumHox BignouwmHok BignoumHok BignoumHoK

HT PozmuHka 1 KMYCC 3eneHa 30Ha,00 NOYATKY KOBTO! 30HW Poamunka 1 km{HCC 3eneqa 30Ha, A0 NOYATKY HKOBTOT 30HK Poamunka 1.5 km{HCC 3eneHa 30Ha, 10 NOYATKY HOBTOT 230HW -135- Poamunka 1 km{HCC 3eneHa 30Ha,A0 NoYaTRY KoBTOT 30HKM -135-145 ya/
-135-145 ya/xe.)Bnpaen Ha rHyuKicT, =135-145 ya/xe.),BNPaBK Ha FTHYYKICTE, 145 yn/xe.),BNPaBK Ha FHYYKICTD, *B.),BMPABKW HA THYYKICTE,
CneuiansHi Giroei enpaen 2 cepii no 30 M : Gir 3 pUcokum PieHomipsi 3abirasua e ripky: CneuiancHi Girosi enpaew 2 cepii no 40 m: Gir 3 BMcokMm NigHiman- CneuiantHi Girosi enpaew 2 cepii no 50 M : Gir 3 BMcokMm NigHiman-
NigHiMaHHAM cTerHalnigHiMaemo cTerdo nig kytom 90 rpagycie | 10%60 meTpia(55-60% ain MakcumantHo Moaueoro Temny; | HAM cTerdalnigHimaemo crerdo nig kytom 90 rpaaycie Ta snuennedi | Ham cTersalnigsiMasmo crerdo nig kytom 90 rpagycie Ta snwe, nnevi
Ta sule,nredi poscnabnedi,pysm 3irHyTi y NiKThoBNx cyrno- ripka ein 15 go 30 rpagycie) pozcnabneni,pyki 2irdy Ty nikTeoanx cyrnobax,onopHa Hora Ta pozcnabneni,pyki 2irdy Ty AikTeoanx cyrnobax,onopHa Hora Ta TynyG
Bax,onopHa Hora Ta Tyny6 cknapaTe ogHy NiHi); Bir 3 3aKku- Mpw 2abiradyi B ripky KOPNYC TRMMAEMO NPAMO, BNEpeq Tynyh cknafaTe ogHy nikik); Gir 2 3akugadHAM ronedi (roneni cKnafalTe ofHy Nidik); Bir 2 2aKkuaaHHAM ronedi [ronedi noamiHe
[AAHHAM ronedi (ronedi noaMivHo sakutasmo Hazagamnaityna | e sasanioemo. CTABMMO HOTY Ha NEPefHID YacTUHY CTOMNKW, NOIMIHHO 3aKMAREMO HA3a,aMNNITYAa CEPEHA, N'ATKA 3YNMHAETE- | 3aKMOAEMO HaZALAMNNITYAR CepelHA, MATKA 3YNUHAETECA Ha piBHi
cepefiHA, N'ATKA 3YNWHAETHCA Ha pisdi TynyBa) ; BIr va npaAMNK | Ha N'ATKY He onyckaemoca, Kpoku KopoTKi 3 BUCoKo cA Ha pieHi TynyBa) ; Bir Ha npamux Horax (Tyny6 2nerka nogaemo TynyGa) ; Bir Ha npaMKx Horax (Tynyo anerka Nogasmo Hazag, pyKM 3irHyTi
Horax (Tyny anerka NoJaemo Hasaf, pykn 2rHyTi e NikTaAx HACTOTOHK, Hazafl, pykW 3irHy T 8 NIKTAX NPaLoRTe AK | NpK BirykoniHa npami,- B NIKTAX NPaUooTs AK | N9 BiryKonisa npami,Npu2emnasmocs Ha ne-
NPaUIoTs AK | NPy Giry,Konida NPAMI,NPU3EMAAEMOCA Ha 3amueka 1 kM (MCC - ronyba 3ona, abo no 125 yo/xe.) NPUIEMAREMOCA Ha NEPEHI0 YACTHHY CTONWNPOCYBAEMOCA BNepel | PeiHie YacTUHY cTONW,NPOoCyBaEMOch BRnepe]l 23a paxyHok poboTw cTonk)
NepeHie YacTUHY CTONKWNPOCYBAEMOCA BNEPE] 3 PaXyHOK 33 paxyHok poboTi cronu) nigckokun (noveproeo nepectpubyemo MifckokK (Noveproeo NepecTprByemo 3 ofHIEN HOM Ha HWY,Hora, AKoT
poborty cTonu) Nigckoky (Noveproso NepecTpubyemo 3 ofHiel 3 OHIET HOMA Ha THWY,HOra, AKOT BIALWTORXYEMOCA, BUNPAMNAETHCA BIAWTORXYEMOCR, BUNPAMNAETHCA B KONIHI HABAHTAMKEHHA e Ha cTony Ta
HOrW Ha iHLWY,HOTa, AKOT BiAWTOBXYEMOCA, BUNPAMIAETHCA B KONIHI HAaBaHTAMEHHA I8 Ha cTony Ta M'AzK ronesil; Gir npucrae- M'AZM roneni); Gir npUcTaBHUMKA KPoKamI(TyNYD TRUMAEMO NPAMO,EYRK
B KONJHI, HaBaHTaMeHHA [ Ha cTony Ta M'A3n ronexl); Bir HIAMK KpOKam (Tyny B TPMMAEMD NPAMO,PYKIK Ha NoAC,amMnNniTyaa Ha NoACLAMNNITYAa KPoKY WWMPoKa,Nepuly NonosrHY QUcTaHuyil npoxo-
NPWCTABHMUMK KROKaMK(Ty 1y TRMMAEMO NPAMO, YK Ha KPOKY WWRoKa Nepuly NONoBKHY AUCTaHLT NPoXouMo npasum Ao Npaeum Bokom,NoTiM niewm+ 5 nprokopess no 60m{60-65% eig
NOACLAMNNITYAS KPOKY WWROKA NEPWY NOAOBMHY AWcTaHuUil Gokom,noTim niskvi+ 5 npuckopedt no 60m{60-65% ein makcu- MAKCUMMaNBHO MoKNKWeora).
NPOXOAUMO NPABKM BoKoM,NoTiM NiBMM)+ 5 nprckopedb No MaNbHO MONMBOro) Mepen NovaTkom KomHO! BNpaer abo NPMCKOPEHHA ONYCKAEMD NYNbC
GOMIG0-65% sig MakcumanoHo MosnMeoral, Mepen NouaTkom KomHO! BNpaer abo NPUCKOPEHHA ONYCKAEMo no 120 ya/xe.
Mepep novaTkom KoxHOT BnNpasn abo NPUCKOPEHHA onyckae- nynbe go 120 ya/xe. Jammuka 2 km (MCC - ronyBa aoHa, abo go 125 ya/xe.)
Mo nynee no 120 yaxe. ZammHka 1 kM (MCC - ronyBa 3oHa, abo no 125 yalxe.)
Jamurka 1 em (MCC - ronyba zoma, abo po 125 ya/xe.)

nr BignoumHox BignouwmHok BignoumHok BignoumHoK

CB Nerkuia Bir 2-3 km(HCC 3eneHa Ta novatok KoseTol 30HK,135- Terkmi 6ir 3 kM (MCC 3eneqa Ta NOMATOK KOBTOT 20HM,135- Nerwwi Gir 3-4 km(MCC 2eneqa Ta novatok xoetol 304, 135-150 yn/ | Nerswi 6ir 4-5 km{MCC zeneqa Ta novatok oatoi somn,135-150 yo/
150 ya/xe.),Bnpaey Ha rHyuYKIcTE 5 xB. 150 ya/xe.), Bnpasi Ha rHyyKicTe 5 xB. *E.)BNPABK HA THYYKICTE 5 X8, *E.)BNPABK Ha THYYKIiCTE 5 X8,

HA BignoumHok, BignoumHok. Binnoumsok. Binnoumsok.
CayHa, Daceiin Caywa, Baceiin CayHa, Bacein CayHa, Bacedn
abo macax. abo maca. abo Macax. abo Macax.

TuHesmiA 9.8 kM 10 kM 11.2 km 124 km

KinomeTpan




