[Iporpamma Jibtonca
APMCTpPOHra



JTy nNporpammy ncronb3osarn manop mopckoun nexotbl CLUA HYapnb3 Jlbtouc ApMCTPOHT AN NOATOTOBKM K NOMbITKE YCTAaHOBUTL
MMUPOBOW pekopa No KONMYeCcTBY NoaTsaArMBaHUM 3a nogxod. B nporpamme npegocTtaBneHo Bce Heobxogmmoe ans pnsndeckoro
COBepLLEHCTBOBaHUSA: pa3dHoobpasne, neperpyska u perynapHocTb. 3aHMMaBLUNECS MO NporpamMmme JoOunmMch 3amevaTenbHblX
pes3ynsTaToB 3a 6-8 Hedernb. boNbLWWHCTBO, ECNKU HE BCE, MO OKOHYaHUM NporpamMmmbl MO BbIMOAHUTE MUHUMYM 20 NOATArMBaHMI
3a 04uH noaxoa.

Ob6paluato ocoboe BHMMaHWE Ha PErynsipHOCTb BbIMOIHEHUSA NPOrpamMMbl — OT 3TOrO 3aBUCUT 3PEKTUBHOCTb TPEHNUPOBOK U
pesynerat. ExxeqHeBHOE BbINOMHEHE YPaXKHEHWIN, NePEYMNCNEHHbBIX HUXKE — KIoY K JOCTUXKEHMIO MakCMyMa B 20 NOATSArMBaHWUA
3a noaxon. Bbl 4OMKHBI MUHUMYM TPEHNPOBATLCA 5 AHEN NOAPSAA KaXKayro Heaento!

YTpEeHHAA TpEHUpPOBKa

Kaxxgoe yTpo BbINOMHAWTE TPU CeTa OTXKMMaHMIN Ha MakcMMyM. OTXKUMaHUSA — O4HO M3 NyYLUMX YNPaXXHEHUN AN YKpenneHus Beex
MbILLILL Nfle4eBoro nosica. Marnop ApMCTPOHT onvcar CBOK YTPEHHIO TPEHNPOBKY cneadytowmm 06pasom:

«[locne nogbema g genan nepsbll CET OTXXMMaHUI Ha nanyode. [MoTom § wen B BaHHY KOMHATy 1 npueoausi cedbs B nopanok.
3ateM BHOBb BO3BpaLLancs Ha nanyo0y 1 BbIMOMHSAN BTOPOW CET OTXMMaHUI, NOCre Yero BHOBb e B BaHHY bputbed. Nocne
BpuTbCH, BO3BpaLLarncs B KaoTy 1 TaM BbINOMNHAN TPETUN CET OTXXMMaHUN. OKOHYaTENbHO MPOCHYBLUUCH MOCHE BbINOMHEHUSA BCEX
noaxonos., 9 NPUHMUMann paccrnabnsaowmnm gy, »



[leHb 1

[aTb ceToB NOATArMBaHMIN Ha MakcumMymM. lNMepepbiBbl Mexay ceTamu 90 ceKyH% He BonHynTechb no nosoay
KONM4ecTBa NOBTOPEHWIA, Mpunarante MakCuMyM yCUImMmn B kaxkgom nogxoge. Bbl yBuanTe, 4To B NoCneaHux AByX
ceTax nony4nTcs caenartb 0onbLle NOBTOPEHMUM.

[leHb 2

«['lvpammga». HayHUTe c ogHOro NOBTOPEHUA U OMAUTE OO0 MakCMMYyMa, KOrda B criegyoLemM noaxone He
CMOXEeTe caenaTtb HY>XXHOe KONMYeCcTBO noataruBaHuu. [locne aTtoro caenanTe eLle oanH Nnoaxo4 Ha MakCUMymM.
Bpems oTabixa nocrie Kaxgoro nogxona - 10 cekyHA.

[leHb 3

C aToro gHs Bbl byaeTe TpeHMPOBATLCSA C NMOMOLLbIO TaK Ha3biBaeMbIX "TPEHMPOBOYHbIX CETOB" (CMOTPUTE B KOHLIE
cTaTby). 9 BalMX CETOB OyayT pasaeneHsl Ha 3 TUna NoaTArMBaHWI: 3 CeTa LUMPOKMM XBaTOM, 3 ceTa CpeaHNM
XBaTOM 1 3 ceTa Y3KMM HWKHUM xBaToM. OTAbIX NOCHe KaXkgoro ceta - He 6onee 60 cekyHA.



[leHb 4

Cpenanite MakcumarnbHO BO3MOXXHOE KONMYECTBO "TPEHNPOBOYHbIX ceToB". To eCTb, ecnv B NpeablayLlem AHE Bbl Aenann 9 ceTos,
TO cenyac JOoMkKHbI caenaTb MakcMMarbHOe KONMYECTBO CETOB, MEHSIS XBaT Kaxable 3 noaxoaa. OTabIX Mexay ceTamu - 60 CeKyHA,

Bbl 4OMKHbI AenaTh CeTbl, MoKa XBaTaeT CUI 3aKaH4YMBaTb NOMHOLEHHbIN "TPEHMPOBOYHbIN ceT". [IpUroToBLTECH K TOMY, YTO 3TO
OyneT cambll ANUHHBIA TPEHUPOBOYHbLIN AEHb HA Heaene.

Ecnu Bbl caenaete 6onbLie 9 "TPEHNPOBOYHbLIX CETOB" CEroAHsl, To Ha crneaylowen Hegene nobassTe 1 NOBTOPEHME BO BCE
"TpPeHNPOBOYHbIE CEThI", KOTOPbIE Bbl AENaeTe.

[leHb 5

nOBTOpI/ITe O€EHb, KOTOprI7I BaM rnokasarncsi Hanbornee TpyaAHbIM U3 NpeablayLnx 4eTblpex.



OTY TPEHMNPOBKY HYXXHO BbINOMHATL €XXeAHEBHO Mo yTpaMm. [ockonbKy y 60MbLIMHCTBA U3 HAC AOCTMXKEHME LeNu 3aHMMaeT
MWUHUMYM OKOJ10 4 Hefdernb, 3a 3TO BPEMS Bbl YBUANTE, YTO 3Ta YTPEHHSAS TPEHNPOBKA JOCTAaTOYHO NPOCTa YTOObLI BOMTU B MPUBLIYKY,
UNK , Mo KpaHen Mepe, HayHeTe BonbLLe LEHUTb YTPEHHWIA YL,

PeKomeH,u,yeM BbIMOJTHATb 3TY TPEHNPOBKY €XXEeAHEBHO, 3TO MOMOXET BaM NOACTPOUTLCA K MporpamMmme TpeHNpPOBOK.

[Mporpamma TpeHMpPOBOK

Tenepb nepenagem kK OCHOBHOM YacTu NporpaMmbl TPEHUPOBOK. A peKoOMeHAYH BaM HauyMHaTb NOATAMMBATLCS HE MEHEE YEM Yepes
3-4 yaca nocne yTpeHHMX OT>XXMMaHUI. NporpaMmma yCcrnoBHO pasaeneHa Ha 5 TPeHMPOBOYHbIX AHEN ( C NoHeaenbHMKa No NATHULLY).
B BbIXOAHblE AHM (Cy000Ta,BOCKpECEHbE) , 06513aTENBHO OTAOXHUTE OT TPEHMPOBOK. B TeYeHNN Hegenu o4eHb BaXKHO He
nponyckaTb AHN TPEHUPOBOK. M HakoHeLl, AenaTb NOATArMBaHNSA — Ba)KHee, YeM JenaTtb OTXKUMaHUS (eCnn YacTb AHSA BaM BCe-Taku
HY>XHO MPOMYCTUTb NO KaKoW-NMBOo NpuYmnHe).

[Mporpamma paspaboTaHa cneuumanbHO AN YNnyyleHus nokasaTenen B KOHKPETHOM YNpaXXHEHUN — NOATATMBAHUAX HA TYPHUKE.
Takxe, 3Ty NnporpammMmy MOXXHO UCMONb30BaTb AN NOATAMMBAHUA pasHbIMK XxBaTamu. 3PEHDEKTUBHOCTb 3aBUCUT OT Ka4ecTBa
BbIMOSTHEHNS YNPaXKHEHWI, KONMNYECTBO NOBTOPEHUI HEBAXHO. Bbl AOMKHbI CTPEMUTBLCS K MAeanbHON TEXHUKE B KaXKAOM
noBTopeHnn. He obmaHbIBanTe camm cebs.



TpeHUPOBOYHLIE CETLI

[na Toro 4ToObl oNpeaenuTb Ball « TPEHUPOBOYHbLIN CET», NPUAETCA HEMHOIO MO3KCNEPUMEHTNPOBATL. « TPEHNPOBOYHbLIN CET» —
onpeaeneHHoe PUKCMPOBaHHOE KONTMYECTBO NOBTOPEHUI. Y OOHOIo YernoBeka MOXET ObITb 5 MOBTOPEHUN B TPEHMPOBOYHOM CETE,
y apyroro 6osbLUe Unu MeHbLLe U T.4.

KonuyecTtBo I'IOBTOpeHI/II7| B BalleM «TpeHNPOBOYHOM ceTE» OOJTKHO ObITb TAKOBbIM, YTOObLI Bbl MO BbINOMHUTL 9 CETOB C 3TUM
kKonndecTBoM. CKaXkeM Bbl MOXeTe caenaTb 9 CETOB N0 5 ﬂOBTOpeHI/IIZ. 3HauuT B BaLLEM "TPEeHNpPOBOYHOM ceTe" - 5 I'IOBTOpGHVII7I.
Ecnn moxeTte 6onblue, TO yBeﬂMHMBaVITe KOJIN4ECTBO, €CJIN B NOCNegHnX noaxogax He MoXeTe BbIMNMOJTHUTb HYXXHO KOJIUHECTBO -
yMeHbLIJaIZTe. Npoes 3aknioyaeTcs B TOM, YTOObI BO BCeX Noaxoaax Aenarb 0gMHaKoBOe KONMYeCcTBO I'IOBTOpGHVII7I.

JNTy4qwinin nokasarenb KonnmyecTsa NOBTOPEHUN B « TPEHMPOBOYHOM ceTe» — [leHb 4. Ecnu Bbl ycnelHo npownu [1eHs 3, nonpobynTte
0o6aBnTb 1 NOBTOPEHUE K «TPEHMPOBOYHOMY ceTy» B [leHb 4. Tenepb, ecnu B [leHb 4 Bam yaacTcsl BbINoNHUTL 6onblue 9 cetoB —
nobansnTe eLle ogHO NOBTOPEHME.

BaXxHO He MeHSATb KONMYECTBO NOBTOPEHNN B « TPEHUPOBOYHOM CETE» B Te4eHUU OHSA. Ecrnin Bam CTaHOBUTCA OYEeHb TAXENO, BCe
paBHO He CHUXanTe KonnyecTsa NOBTOPEHUN.



* B 3aknto4yeHune

« JTa NporpamMmma npekpacHo paboTaeT Ana Tex, y KOro ecTb XenaHue
YBEJTMYUTB KOJNTIMYECTBO NoaATArMBaHUU B noaxoae. Ecnu Bbl xotuTte
nobutbesa apdekta — 3aHUMaUTECh perynsapHo. B nepBble HECKOMBKO
HeJernb Bbl MOXeTe 00Hapy»XuUTb, YTO Yy Bac Nnorny4yaertcsa aenaTtb MeHbLUe
NOBTOPEHMN. OTO HOpMalbHaa peakuusa opraHnu3ma,

nepeTpeHnpoBaHHOCTL. [pogormkanTe B TOM Xe AyXe U KONMYECTBO
NMOBTOPOB MNOMOET BBEPX.

* Ecnn Bbl genaete 12-15 I'IO,EI,'I:?IFI/IBHHI/IVI Ha MaKCMMYM B Moaxoae,

BbIMOTHEHME NPOorpamMmmbl 3aUMET Y Bac OKOS0 4 Heaesb, N0 OKOHYaHUIO Bbl
CMOXKeTe noatdarmBaTbca 20 pas 3a nogxop.



