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[IpakTryeckunt raia no BeimonaHeHuo 11 paspsaaa B :xxume ctoss WRPF. OtaenbHbie
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C. Opnos. «Kum cros Ha III pazpsan WRPF»

Coaep:xanue

Ot aBTOpa

Y10 UMEHHO HYXHO BBITIOJIHUTH

Bam HOPMATHB: KaTeroOprunu U JTUBU3HOHBI
Konerr o3HaKOMUTEIBHOTO (hparMeHTa.
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C. Opnos. «Xuwm cros Ha III paspsn WRPF»

Cepreii OpJioB
Kum crosa na III pazpsag WRPF

OT aBTOpa

Cepreit Bukroposruu Opnos - OrlovFitWorld. IIpaktrueckuii raij o BbinosHeHuio nopora I11
pa3psaa B xume cros WRPF. zpanue 2026 rona.



C. Opnos. «Kum cros Ha III pazpsan WRPF»

Y10 NMEHHO HY?KHO BbIIIOJIHUTDH

7Kum cTos B 3TOM ceprM — COPEBHOBATENIbHBIA apMercKuid kUM 1mrtanru cross WRPF. Boen-
HBII )KUM JIEKa, MHOTOTIOBTOPHBIA BOGHHBIH 1M, IIBYHT ¥ TOMTYOK UMEIOT WHbIe TpeOoBaHus. st
BBITIOJIHEHU 1 HOPMaTUBA HY’KEH Pe3y/bTaT, IPU3HAHHBIA Ha CAHKIIMOHUPOBAHHBIX COPEBHOBAHUSX, A
3ateM 0(OpMIIEHHE pa3psijia WK 3BaHUs1 COOTBETCTBYIOIIUM (pummanom. [TogbéM B TPEHUPOBOYHOM
3aJie MoJIe3eH /IS OLIEHKHM TOTOBHOCTH, HO caM MO ce0e He SIBJISeTCS IPUCBOSHHBIM Pa3psiioM.

BriGepute yeTpipe mapamerpa: JUCHMILIMHA, TIOJI, BECOBAsi KATETOPUs U TMBU3MOH C TIPOXOK-
J€HMEeM JIOTIMHT-KOHTPOJIsI Wik 6e3 Hero. JIuib mocrnie 3Toro BHIOMpaiiTe 1eneBoii cronten. B3senm-
BaHUE OIpe/iesIsieT KaTeropyIo o MpaBulaM TYpHHPa; TaOJIHIA TOKA3kIBAET MOPOT pe3yJibTara, a He
PEKOMEHJALIMIO 110 U3MEHEHMIO MACCHI TeJIa. JTa KHUra He IPEAIosIaraeT CpOUHyIo CTOHKY Beca.

Hopmatussl B3s1Thl U3 ouiManbHOro gokymenrta «Hopmarussl o gucturuiuHe JKum crosi»,
penakuus 01.07.2026, crpanuibl 4—7. Texauueckuid pa3dop ocHoBaH Ha rpaBuwiax WRPF no nay-
9PCIIOPTY, KUMY CTOsI ¥ TOABEMY Ha Ourienc, penakuus 02.02.2026, pazaen 4.1, crpanuipt 26-28.
Ilepen crapToM cBepstidTe JEUCTBYIOLIYIO PEJAKLIMIO U MTOJI0KEHNE COPEBHOBAHUM. Pa3psipl 1 3BaHUs
3aeck oTHOcATCS K cucteMe WRPF; kHura He ycraHaBiIuBaeT yCJIOBHS TOCYIapCTBEHHBIX CIIOPTHB-
HBIX 3BaHUM.
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Bam HOPpMaTHUB: KaTCropum U J1MBU3N0OHbI

Bce pe3ynbrarhl HUXE yKa3aHbl B KuilorpaMMax. Kateropuu BocpousBeieHbl [0 UCXOJHOMY
IOKYMeHTY; o0o3HaueHust 90+ u +140 o3Hayal0T KaTeropuy CBbIIIE YKA3aHHOW MAaCCHhI.

My:xunnbl - C JONHHT-KOHTPOJIEM

BecoBas kareropusi — HOpMaTHB B KUJIOTPaMMax.
Kareropus 52 xr — 32,5 kr.

Kareropus 56 xr — 37,5 kr.

Kareropus 60 kxr — 40 kr.

Kareropus 67.5 kr — 42,5 kr.

Kareropus 75 xr — 47,5 kr.

Kareropus 82.5 kr — 50 kr.

Kareropus 90 kr — 52,5 kr.

Kareropusa 100 kr — 55 kr.

Kareropus 110 kr — 60 kr.

Kareropus 125 kr — 62,5 kr.

Kareropus 140 kr — 65 kr.

Kareropus +140 xr — 67,5 Kr.

Ncrounuk: Hopmatussel kuMa ctost WRPF, penakuus 01.07.2026, crpanuna 4.

Kenmunepl - C JONUHT-KOHTPOJIEM

Becosas kareropusi — HOpMaTUB B KUJIOTpaMMax.
Kareropus 44 xr — 20 kr.

Kareropus 48 xr — 20 kr.

Kareropus 52 xr — 22,5 kr.

Kareropus 56 xr — 25 Kr.

Kareropus 60 xr — 27,5 kr.

Kareropus 67.5 kr — 30 kr.

Kareropus 75 kr — 32,5 kr.

Kareropus 82.5 kr — 35 kr.

Kareropus 90 xr — 37,5 kr.

Kareropus 90+ kr — 42,5 kr.

Ucrounuk: Hopmatussel xkuMa ctoss WRPF, penakuus 01.07.2026, ctpanuna 5.

My:xkunHbI - be3 JONNHr-KOHTPOJIs

BecoBas kareropusi — HOPMaTHB B KUJIOTPaMMax.
Kareropus 52 xr — 37,5 kr.

Kareropus 56 xr — 40 kr.

Kareropus 60 kr — 45 Kr.

Kareropus 67.5 kr — 50 kr.

Kareropus 75 xr — 55 Kr.

Kareropus 82.5 kr — 60 kr.

Kareropus 90 kr — 62,5 kr.
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Kareropus 100 kr — 65 kr.

Kareropus 110 kr — 67,5 kr.

Kareropus 125 kr — 70 kr.

Kareropus 140 kr — 72,5 kr.

Kareropus +140 xr — 75 kr.

Uctounuk: Hopmartussl kuma ctoss WRPF, penakuus 01.07.2026, crpanuna 6.

Kenmuuel - be3 JONMUHT-KOHTPOJISA

BecoBas kareropust — HOPMaTHB B KAJIOTpaMMax.
Kareropus 44 xr — 20 Kr.

Kareropus 48 kr — 22,5 kr.

Kareropus 52 xr — 25 Kr.

Kareropus 56 kr — 27,5 «r.

Kareropus 60 kr — 30 Kr.

Kareropus 67.5 kr — 32,5 Kr.

Kareropus 75 kr — 35 Kr.

Kareropus 82.5 kr — 37,5 kr.

Kareropus 90 kr — 40 kr.

Kareropust 90+ kr — 42,5 Kr.

Ucrounuk: Hopmartussl kuma ctoss WRPF, penakuus 01.07.2026, crpanuna 7.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.



https://www.litres.ru/book/sergei-orlov-34084382/zhim-stoia-na-iii-razriad-wrpf-74575527/
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