HOPMMU 3A OETCKNA CbH

MHTepBanbT Ha 6yOHOCT € OTPSA3bK OT BpeMe, KONTo 6ebeTo
dn3nonorMyHO MoXke aa ctom 6ygHo, 6e3 ga ce npeBb36Yy)XOa N 6e3
TOBa fa BoAM A0 Npo6/7ieMU CbC 3aCNMBAHETO, KPAaTKU APEMKU U
HaKbCaH HOLLEH CbH.
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CnopensiMe MHTepBaJIUTe CaMO 3a OPUEHTUP.
AKO pgeTeTo BM He ce BNuUcBa B TabnuuaTa, HO €
LLLACT/IMBO U CNTOKOMHO 6e6e, KoeTo 3acnuBa JIeCHO
M cnu pobpe, HAMa HY)XXAa Aa Kopurupare
nHTepBanurte! Hama Hy)>Xga u aa cbobpasaBaTe
BalleTo eXxeaHeBue c TaXx. Fnepante 6e6eTo U He
CU Cb3aBanTe AOMNb/IHUTENTHU FPUXXM B U 6€3 ToBa
HaToOBapeHOTO exXxeaHeBue!

AKO Bce nak peteTto Bu 3acnuBa TpyaAHO Ui MMa cMyLLeHUe B CbHA,

Xy6aBo e pa ce o6bpHe BHUMaHMe ganu MHTepBanmTe ca nogxoaqaLum
3a Hero.

KakBo Tpa6Ba ga 3HaeMm 3a 1ax?

KonkoTto no-Manko e 6e6eTo, ToNIKOBa NO-6/IM3KN OOUMKHOBEHO ca
UHTepBanmnTe KbM Te3u B TabnmnuaTa. 3anoyBamTe ga nogroreare
6e6eT0 3a CbH 15-20 MUHYTU Npeau NpeanosiaraeMoTo BpeMme,
KOoraTo Lie 3acnu.

Mpn Han-MmankuTe 6e6eTta MHTepBanuTe Ha 6yaAHOCT MoraT ga 6baaT
OOCTa NPOMEHIBU U Aa UMa pasfinku ot 15-20 MUHYTU B 3aCUMOCT
OT TOBa KaKBO CMe npaBu/iu c 6ebeTo. B cnokoHa o6cTaHOBKaA
Hanpumep 6e6eTo MoXe ga n3abprku 14.20 MUH. 6yaHO U ga 3acnm
CMOKOMHO, @ KOraTo MMa MHOIO XOpa M WyM HAaoKoNo, Ha 6eb6eTo LWe
My ce npucnu cnep, 50 MUH., 3aLLOTO ce n3MopsaBa No-6svps3o.




Mpu HepoHoceHUTe 6e6eTa 0O6MKHOBEHO N3UUCTIIBaMe MHTepBasa
crnopep KopurupaHaTta Bb3pacT AOKbM 6-TusA Mecel. Cnepn ToBa B
noBeyeTo cfiydamn 6e6eTo 3anoysa ga 6yayBa HapaBHO C
BPbCTHULMUTE.

Mpu 6eb6eTaTa nop 6-7 Meceua cbobpa3aBaMe UHTepBaJia Ha
OyOHOCT 1 C Ab/DKMHATa Ha gpsaMKaTa. AKO NnpegulluHaTa gpsMKa e
6una pbnra (Hapg 60 MUH.), OBUKHOBEHO 6e6eTo MoXke ga 6yayBa no-
ObNbr UHTEpPBAJ - KbM roOpHaTa rpaHMua 3a Bb3pacTTa. AKO
OpSaMKaTa e 6usia KpaTKa, 6e6eTo e UcKa Aa 3acnu Ha No-KpaTbK
UHTepBan.

B noBeyeTo cniyyam UHTepBanbT Npeau NbpBaTa APSMKa € Hau-
KpaTbK 3a AeHA U YecTo e nog, HopMaTa 3a Bb3pacTra. B paMKuUTe Ha
OEeHA MHTepBanuTe NocTeneHHo ce yBenmnyasaT. U3KnoueHUe TyK ca
6ebeTaTa, KOUTO CAAT CaMO KPaTKU APEMKMU - MPU TAX YeCTO KbM
Kpada Ha AeHS OTHOBO MMa Hy)XAa OT NMo-KpaTKM MHTepBasu Ha
6yaoHoOCT (KbM OOJIHaTa FpaHULA 3a Bb3pacTTa), 3aLll0TO ce HaTpynBsa
yMopa.

Mpwun 6ebeTaTa Hap, 7 Mecela OO6MKHOBEHO BCEKU cneqBall
MHTepBan e no-ronaMm. Npu gBe AHEBHU APEMKU HaNnpuMep MHOro
6ebeTa ce UyBCTBaT NPEKPacHO CbC criegHUTe MHTepBanu: 3/3:30/4u.
(mbpBu/BTOopU/TpPETH).

KbM BTOpaTa NofioBUHa Ha BCEKU Mecel, 6ebeTo HepaaKo Moxe 1-2
NbTU Ha OEeH fa U3ObpXKa ManKo No-Abrbr UHTepBan (oT cnepBawms
Mecel, B TabnuuarTa).




