Coger:
Kak npaBWIbHO noZj06paTh

CIIOPTHUBHYIO 00YBb

@ > A TTpu BbI6Ope cNnOpTUBHOW 06YBU ANS 3aHATUU
(PU3KYJIbTYPOU BAXKHO YUUTLIBATD HECKOSbKO
KNFOYEBbIX PAKTOPOB, YTObLI 06ecneunTb KOMMPOPT U
6e30nacHOCTb BO BpeMs TPeHUPOBOK:

1. Tun akTMBHOCTU: PasHbIe BUABI (PU3UYECKOU GKTUBHOCTU TPebyrOoT pasHoMU
obysu. Hanpumep, anga 6era HyXHbI KpPOCCOBKU C XOpOLLEN amopTusaumen, a Ans
TeHHUca — ¢ 60KOBOW MOAAEPXKOW.

2. TTonnepxka ctoner: Obysb A0oMXHA 0becneumBaTtb XOpoLyH NOAAEPKKY
CBOAQA CTOMLI U NATKU. ITO 0CO6eHHO BAXHO ANs NHoAeU C NIOCKOCTONUeM Unu
APYrUMU Npobriemamu CTOMBL.

3. AMopTu3sauumsa: Xopolwas amopTmusaums NomoraeT CHU3UTb Harpy3Ky Ha
CYCTABbI U NO3BOHOYHUK. ITO 0CObeHHO BaXHO ANs 6era U NpLIKKOB.

4. Matepuan: Obysb A0MXHA 6bITb U3rOTOBMIEHA U3 ALIWALLMX MATEPUASIOB,
YTO6LI HOrM He noTenu. Bepx ob6ysu AosXeH 6bITb NPOYHBIM U TUOKUM.

5. Paamep n nocaaxa: Obysb A0SIKHA BLITH MO pasmepy, He CIIULIKOM TeCHOU U
He cnuwKom ceoboaHom. Mexay 6onblMm nasbLem HOrU U HOCKOM 0byBU
AOMXHO OCTaBaTbCA Hebonbloe NPOCTPAHCTBO.




6. Bec: Jlerkas o6yeb npeanoyTUTenbHee, TaK KGK OHA CHUXAET HarpysKy Ha Horu
W yny4lwaeT MaHeBpeHHOCTb.

7. TTpotektop: TIpoTexTOp AOMXeH obecneymBaTb Xopollee cuensieHue ¢
MOBepPXHOCTbHO, 0COBEHHO eCnu 3aHATUS MPOXOAS[T HA yNuLe Unu B 3ane ¢
PA3HBIMU MOKPLITUAMMU.

8. bpeHa u kayecTBO: BbibUpaiite 06yBb OT NpOBEepeHHBIX NpoU3BOoAUTESEN,
KOTOpbIe Cneumanu3npyroTca Ha CMopTUBHOM 06YBU. DTO rApaHTUpPYeT Ka4ecTBo
W AOJIFOBEYHOCTD.

9. KompopT: TTonpobyiite 0bysb nepen nokynkown. TTposepbTe, HACKObKO OHA
yAo6Ha, HeT NI HaTUPAHUA UNU AABIIEHUS B OMNpeaesieHHBIX MecTax.

10. 3ameHa obysu: PerynapHo meHsaTe 0byBb, Tak Kak CO BpemeHem OHa TepseT
CBOU AMOPTU3ALIMOHHbIE cBOUCTBA. OBLIYHO pekomeHayeTcs MeHsTb berosbie
Kpoccosku kaxable 500-800 kunomeTpos.

Cnepnys 3TUM peKkOMeHAaUUaMm, BbI CMOxeTe noaobpatb 0byeb, koTopas byaert He
TOJIbKO YAO6HOU, HO U NOMOXeT u3bexaTb TPaBM BO Bpems 3aHATUM
PU3KYIIbTYPOU.




