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BibBE/AEHMUE;

AKO MCKaTe Oa m3rpagurte poope gedprHMpaHm KOPEMHW MYCKYU C
LLIEeCT NMakKeTa 3a 50 OHU, BMYKTe HaweTo 30-OHEeBHO
Nnpean3BMKATENCTBO 3a KOPEeMHUM MYCKYJ/1M C b MaKeTa, 3a Aa
MnonyymTe n3BasgHMAa M gedUrHMPaH KopeM, KOUTO TbpcuTe. ToBa 30-
OHEBHO Mpeam3BMKaTE/ICTBO 3a KOPpeMa C LUeCT ONMaKOBKWM 3arnoyBa
OaBHO M MOCTEMEHHO CTaBa NO-UHTEH3MBHO U TPYOHO,

NMPUHV>XOaBaMKM OCHOBHUTE BW MYCKY/IM @ Ce pa3TaraT U Oa cTaBaT
MO-CUJTHW C BCEKU M3MMHaN OeH. B ToBa TPEHUPOBBYHO
npeon3BMKaATENCTBO e M3Mo3BaTe Pa3/TMYHM OOKa3aHM TEXHUKM 33
MoBMLLUAaBaHE Ha MHTEH3MBHOCTTaA. BcAako ynpaxHeHme B Ta3u PyTUHA
LLle BM MOMOrHe ga Haco4yumTe pasnmMyHmM 4aCcTu Ha OCHOBHUTE
MYCKY/TM OT HaKJTOHEHUTE MYCKY/M Npe3 go/iHaTa YacT Ha KopeMa Ao
LI9/10TO 94,00.

[MpernopbyUTE/THO € A ce cpeLlHeTe JINYHO C JINLeH3UPAH
34paBeH creumnasincT, npeauv 4a 3arnoyHeTe KaKBAToO 1 Aad e
TPEeHNPOBBYHA NMporpama. Lianarta mHgpopmaums e ¢
obpa30BATE/IHA Le/1 M He e npeaHA3HAYeHda 30
ANArHOCTULIMPAHE NI JIeHeHUe Ha MeauLMHCKN UTU

3P ABOC/IOBHU CbCTOSHUSA.
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AEH 19 HAEH 13 AEH 7 HAEH 1

HAEH 25

« |5 KOpeMHU hpecu

* O noeduzaHus Ha Kpakama

« 10 cekKyHOU n/AQHK

45 KopeMHU npecu

16 noeduzarus Ha Kpakama

35 cekyHOU O0bCKa

/5 KopeMHU npecu

30 noeduzaHus Ha Kpakama

/0 ceKyHOeH naAaHK

105 KopeMHU npecu
42 noeouz2aHUs Ha Kpakama

100 cekyHOeH naaHK

135 KopeMHU npecu
94 noeduzarus Ha Kpakama

130 cekyHOU 0bCKa

AEH 2

AdEH 8

AEH 14

AdEH 26 [LEH 20

20 KopeMHU npecu
8 noeduzanus Ha Kpakama

15 cekyHOU 0bCka

50 KopeMHU npecu

20 noeduzanus Ha Kpakama

45 cekyHOU O0vCKa

80 KopeMHU npecu
32 noeduzaHus Ha Kpakama

/5 emopa 0vcka

110 kKopeMHU npecu
44 noeduzaHus Ha Kpakama

105 emopa 0vcKka

140 KopeMHU npecu
56 noeduzarus Ha Kpakama

135 emopa 0vcka

AEH 21 HAEH 15 AEH 9 AEH 3

AEH 27

25 KopeMHU hpecu

10 noeduzarus Ha Kpakama

20 cekyHOeH nAAdHK

55 KopeMHU npecu
22 noeouz2aHUs Ha Kpakama

50 cekyHOeH nAaHK

85 KopeMHU npecu
34 noeduzaHus Ha Kpakama

80 cekyHOeH NnAAHK

115 kKopeMHU npecu
46 noeduzaHus Ha Kpakama

110 cekyHOU 0bCKa

145 KopeMHU npecu
58 noeduzarus Ha Kpakama

140 cekyHOU O0bCKd

 AEH 16

HAEH 4

AEH 10

AEH 22

AdEH 28

50 KOpeMHU npecu
12 noeduzarus Ha Kpakama

25 cekyHOU 0bcCKka

60 KoOpeMHU nhpecu
24 noeduzaHus Ha Kpakama

55 emopa d0vcka

90 KopeMHU nhpecu

36 noeduzanus Ha Kpakama |

85 emopa dvcka

120 kopeMHU nhpecu |

Vi
48 noeduzanus Ha Kpakama ||

115 emopa 0vcka

oL & =

« 150 KOpeMHU npecu
e 60 noeduzarus Ha Kpakama

« 145 emopa 0vcka

35 KopeMHU npecu
14 noeduzarus Ha Kpakama

30 ceKyHOeH nAaHK

B

65 KopeMHU npecu
26 noeodu2aHUSA HQ Kpakama

60 cekKyHOeH nAAdHK

95 kopeMHU npecu
38 noeduzanus Ha Kpakama

90 cekyHOeH naAAHK

R 8N

125 kopemMHU npecu
50 noeduzarus Ha Kpakama

120 cekyHOeH n/naHK

155 KopeMHU npecu
62 noeduzaHus Ha Kpakama

150 cekyHOeH nAAdHK

AEH 12 AEH 6

AEH 18

AEH 30 [OEH 24

40 KopeMHU npecu
16 noeduzaHus Ha Kpakama

35 cekyHOU 0bCKa

/0 KopeMHU npecu
28 noeduzarus Ha Kpakama

65 cekyHOU O0bCKa

100 KopeMHU npecu
40 noeduzarus Ha Kpakama

95 emopa dvcka

130 kopeMHU npecu
52 noeduzanus Ha Kpakama

125 emopa 0vcka

160 KOpeMHU npecu

64 noeduzarHus Ha Kpakama

155 emopa dvcka
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JlerHeTe Ha NocTenKaTa, OPbXKTe KoleHeTe CU CBUTU, Mbpba 1 KpaKaTa NJIOCKU, a pbLieTe BU NogabprKaT raBaTa
[MoBOUrHeTe paMeHeTe CU, CTUCHETE KOPEeMHUTE MYCKY/IN U 3a0pbXKTe 3a 1 40 2 ceKyHaW.

BaBHO ce BbpHeTe B M3XO04Ha NMo3nLUnMa N NMOBTOPETEe, AOKATO KOMMNEKTBbT MPUKITIOY .

JlerHeTe no rpbb C pbLe OTCTPAHU UM Mo, FNyTeycuTe.
[N pbXKTe KpaKaTa C/ NpaBuv UTN IEKO CBUTW.

[MoBOUrHeTe KpakaTa CU, AOoKaTO TA/10TO BU CTaHe BbB dopMaTa Ha L.

HanpaBeTe Nay3a, ClriyCHeTe 6aBHO OBAaTa KPpaKa 1 cJjied TOBa Ce BbpHeTe B M3XOOHa No3numngd.

HOBTOpeTe, HOKaTO KOMIIJIEeKTbT NMPUKITIO4YN.

3aeMeTe No3numa 3a nnueBu onopu, C NakTU Noa paMeHeTe M KpaKa Ha WmMpmrHaTa Ha 6epparTa.
CBUNTE NaKTUTE U ONMpPaNTe TeXXeCTTa CM BbPXy NpeaMULLHULIMTE U MPBbCTUTE Ha KpaKaTa, KaTo ObPXXUTE TANT0TO C

3a0pbXKTe Bb3MOXXHO Han-ObMAro.
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HamepeTe oLle njiaHoBe 3a

TPEHNPOBKW Ha

bg.squeedio.com




