Alo6omup CmedaHoB e pogeH Ha
20.09.1984 2. 8 2p. Codua. 3aBopwiua e
“busnec AgmMuHucmpauua” 8 CY “CB.
Kaumenm Oxpugcku”, 8 momenma pabomu
8 cepama Ha uHmepHem MapkemuHaa.

CBOBOAHO NMYPKAHE

'Mypka om Aamomo Ha 2007-ma 20guHa,

NopBoHauaAHO caMm, NOCAE Ce NpucbeguHABa

kom xapnyHgkuu, mobil kamo ‘yucmu’ cBobogHu

2Mmypkauu B boazapua noumu HAMA. B nepuoga cenmemBpu-
okmomBpu 2008 amypka uHmeH3uBHo Ha ocmpoB Pogoc,
Mpuusa - mam yBeauuaBa HenpekbcHamo pabomHama cu
gbAboYUHaA U NpogbAKUMEAHOCMMA Ha anHeume. 3ano3Haba ce
AUYHO ¢ Aekapa Ha XKak Matioa u Ym6epmo lMeauuapu, 2mypka

C He20 U (ppugaltBuHz uHcmpykmopu om Mmaaua. 3a kpamko
Bpeme HayyaBa MH020 Hewa 3a cBobogHomo amypkaHe.

0m kpas Ha 2008-ma 20guHa mpeHupa no-uHmMeH3uBHoO

u peayamamume He 3akvcHsaBam. KOHU 2009 gocmuea 40
mMempa constant weight (nocmosHeH 6anacm ¢ MoHonAaBHUK
- 2MypkaHe u3usno Ha cobecmBeHu cuau, 6e3 meXkecmu UAU
HabupaHe no Bovxke). Hama Bvb3amoXkHocm ga HanpaBu 50+

Mempa (3ampygHeHua ¢ nomyBaHuama u aunca Ha gobop
ocuaypaBaw, napmHoop). Ha 6acetH nocmu)keHuemo My
e 115 Mempa guHamuyuHa anHea; 6 cmamuyHama anHea
HekoAkokpamHo e npaBua Manko Hag 5 MuHymu.

Mpe3 HoemBpu 2009 2. Alobomup pewaba ga ce 3axBaHe

Stefanoff

| Lubomir

Ha MHO020 NO-CEePUO3HO HUBO
8 ¢ ppugauBuHea. Hanaza ce
[ 9a ce cbcmaBu ambuuuosHa
= mpeHupoBouHa npozpama,

pa3sgeAeHa Ha nepuogu

(mpeHupoBbyHU uukau) 8

npogbAKeHue Ha 20guHama. 3a

masu ueA caeg 06coXkgaHe Ha
moBa HamepeHue ¢ eAumHu aMmypkauu om XoAaHgus u beazus,
Nobomup ce obpowia kom Emua CmotiiHeB, npeaugeHm
Ha BI" pegepauusama no mpuamaoH U YaeH Ha boazapckus
oAumnuicku komumem. Tol npuema ga 20 koHcyamupa
U mpeHupa, camo npu egHo ycaoBue - NbAHO pa3gaBaHe
U nocmuaaHe Ha pesyamamu. [JeBem meceua no-KocHoO
peayamamume om nopBume mpeHupoBobuHU UUKAU Ca HaAuue
u moBa e npegnocmabka u 3aHanpeg Alobomup CmedaHoB ga
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LIEAVI 3A 2010 T.

Ha 6a3a npegcmaBaHuama om 2009 2oguHa u
mpeHupoBbyHama npozpama, npe3 2010 2ogura Alobomup
oyakBa ga nocmuzgHe CAegHUME pe3yamamu:

1. TMYPKAHE C NOCTOAHEH BAMACT - 60+ METPA;

2. QNUHAMWYHA ANHEA C NAABHULN - 150+ METPA;

3. QUHAMWYHA ANHEA BE3 NMAABHULWN - 100+ METPA;

4. CTATUYHA AMNHEA - 6+ MUHYTW.

ToBa ca ambuuuo3Hu, HO peaaucmuyHU UeAu. BbamoxkHo € ga
bbgam HagMmuHamu - B 3aBucumocm om nogaomoBkama (Hau-
Beue MeHmanHama), Bo3mokHocmma ga mpeHupa u amypka
Ha gbAboko, om ekunupoBkama, cu2ypHocmma u gp.




NMPOEKT:

CBobogHo 2mypkaHe B 3. Okomo npe3 AAMomo (go gbHOMO
-37,5 mempa). M'mypkaHemo we 6bge ¢ nocmosAHeH 6anacm,
m.e. 6e3 gonbAHUMeEAHU mexkecmu, koumo ce ocmaBam

Ha goHOMO - 3agBuXkBaHe u3uAA0 om camua amypkay,

Ha eguH goX, ¢ MoHonAaBHuUk. ToBa we 6bge nopBomo
cBo60gHO 2MypkaHe (Ha anHea) go gbHOMO Ha €3epomo -
goceeaa ca causaau camo gBama aekoBogonasu (¢ Gymunku
CbC c2bcmeH Bo3gyx). 0cBeH om obekmuBHuUme pusuuecku
U ncuxuyecku usuckBaHusa koM amaema, amypkaHemo e
YCAOXKHEHO U om memnepamypama Ha Bogama (6-8 epagyca
Ha noBopxHocmma, 2 - Ha gbHOMO) - HenocpegcmBeHama
nogzomoBka u camomo 2mypkaHe ca 3ampygHeHu om
gebeaus (7 MM) HeonpeH, kolimo o2paHuyaBa pasguwBaHemo
u gBurkeHuama nog 6oga; uspaBHABaHemo Ha HaaA2aHemo B
ywume cbwo MoxXe ga e npobaem; Hagmopckama BucouuHa
(2440 m) yBeauuaBa HamoBapBaHemo (3apagu paspegeHus
Bb3gyx cnpamo Mopckomo paBHuLue).

SEVEN LAKES CIRCUS
OKOTO LAKE [THE EVE LAKE!

OcueypnaBaHe u 3acHemMaHe
OcuaypnaBawu ¢ppugatbvpu Ha noBobpxHocmma we bvgam
onumHu 6bazapcku amypkauu/xapnyHg>kuu. MpoBegeHu
ca npegBapumenHu pas2oBopu ¢ egHu om Hal-gobpume
AekoBogoaasu u nogBogHu Bugeo-onepamopu 3a
3acHemMaHe Ha amypkaHemo. 3aBeHa e 2omoBHocm om

MAXHA CMpaxa 3a NognomazaHe npu ocuaypaBaHemo u
3acHemaHemo Ha amypkanemo.

Camomo cvbbumue we 6oge 3acHemo om no-paHeH eman -
AO2UCMUYHO, NpeHacAHemO Ha ekunupoBkama go e3epomo
ce ocblecmBaba ¢ mazapema’/koHe om xuxka Puacku esepa
Hazope go e3. Okomo (go mam ce cmuaa ¢ koaa u augpm/
Bucokonpoxogum aBmonmobua om xuXka MuoHepcka).
OmHoCHO Hy>kHUMe gokymeHmu - umame gobpu OmMHOWeEHUS
¢ baceuHoBa gupekuus - baazoeBapag u HauuoHaneH napk
Puaa, koumo we okakam cbgelicmBue 3a usgaBaHemo Ha
paspewumeAHomo 3a amypkaxe 6 ezepo Okomo.

MeguCIHo ompasﬂBaHe

MopBomo no poga cu cBobogHO 2MypkaHe go gbHOMO Ha Hau-
gbAabokomo BucokonaaHuHcko e3epo B boa2apusa 6u cobyguao
MegueH UHMepPeC U uMa NOMeHUUaA ga gocmuzHe go 20AAM
Opotl xopa, ako ce npomMomupa no NOgXxogALL HauUH.

Llle 6bgam nokaHeHu npegcmaBumeAu Ha pasAuYHU Meguu

- meAeBusuu, (cneuuaAusupasu cnopmuu) BecmHuuu u
cnucaHusd, OHAAlH u3gaHud; yaeHoBe Ha amypkauecku

OHAQUH obwHocmu, npegcmaBumeau Ha HauuoHaaeH napk
Puaa u bacetHoBa gupekuus - baazoeBzpag. OuakBa ce

moBa yHukaaHo 3a bvA2apus nocmuXkeHue ga goBege go
yyacmus/uHmepBloma Ha Alobomup CmedanoB 6 cnopmHu
npegaBaHusa, BecmHuuu, cnucaHua u oHAAUH Meguu.




Bugeomo om amypkaHemo we 6oge kaueHo u npomomupaHo  port.bg gocmuea go Hag 8500 2aegaHus.

B uHmepHem, koemo no3BoAanaBa nocmuaaHe Ha BupyceH Twitter npogua http://twitter.com/stefanoff - mapaemupan
edekm (upes YouTube, facebook, vbox7.com, social book- kom aHanoe3uuHa nybauka, usapageHu OmMHOWEHUS C
marking caimoBe kamo svejo.net). usBecmHu amypkauu (followers).

Bv3mo)kHocm 3a pekaama * Okomo npe3 3umama

NMpakmukama npu cnoHcopupaHume ¢pugatBopu e ga (amypkaHe nog Aega, go ngomo)

ce OpaHgupa 2oAAma 4acm om ekunupoBkama ¢ A0za/ B Hauanomo Ha 2009 2oguta Aobomup CmedaHoB u MBaH
2paduyHu 3Hauu Ha cnoHcopume. MoHonABaHUKom e ¢ MapkoB npaBsim HeycneLueH onum 3a amypkare nog Aega B
2oAfAma now (70/60 cwm), nosBoarBa aecHo nocmaBAHe e3epo Okomo. MpuyuHama e HeBbaMOKHoCmMMa ga ce uspeske
Ha A020/2paduuen tak u e Hau-Bugumama 4acm om gynka B aega ¢ 06ukHOBEHU UHCMPYMEHMU U BEH3UHOB MPUOH.
ekunupoBkama; HeonpeHbm Colwo no3BoaaBa bpaHgupaHe Mpu goBpo NAGHUPAHE U 0p2aHu3auus, amypkaHemo nog

- Ha 2vpgu, pokaBu u 6oHe (kauyAka); goNbAHUMEAHO MOXKe Aega (3umama 2010-2011) Moke ga 6bge ocowecmBeHo

ga ce bpargupam cakoBeme ¢ ekunupoBka (Bugumu npu go gbHomo. ToBa cbbumue (NbpBo no poga cu B8 Bbazapus
mpaHcnopma ¢ Mazapema), meHucku 3a Bcuuku om ekuna. - ¢Bo6ogHO 2MypkaHe go gbHOMO Ha Hatl-goA6okomo
Peknama upes auueH 6ao2, YouTube kanaa u Twitter npodua: BucokonAaHUHCKO €3ep0 B 3UMHU YCAOBUS) Cbe CU2YpHOCM
AuueH 6n02 http://lubosub.com - gobpe onmumu3upaH 3a We NOpogU MegueH UHMEPEC U We GoCMUZHE go 20AAM 6poil

MbpCcewU MaluHu; CUAHO mapaemupaH mpaduk no peaeBaHmHu X0pa, NpU goBpa 0p2aHU3aLUS, 3ACHEMaHE U OMHOLUEHUA ¢
3a (pugatBuHaa katouoBu gymu; 1/4 go 1/3 om mpaguka e

om Bvacapus; cvagageHa nybauka om pegoBHU yumamenau. B
Ce30Ha ca NAaHUpPaHU no-yecmu vngelmu ¢ noBeye CHUMKU U
BugeokaunoBe, 3acHemu u MoHmupaHu om 1Bo 3a2opyuHoB.
BouamoxkHocm 3a gobpo npomomupare upes Qelicoyk.

Meguume.

BvamoXkHocm 3a nocmaBsaHe Ha pekaameH baHep Ha cnoHcopa. Oq:)uuual\Hu MeguaHu

YouTube kanan http://www.youtube.com/LubomirStefanoff. napmHoopu Ha npoekma:
Cogoprka 7 Bugeo kauna, kamo kom 20.07.2010 2. me ca . .
2hegaHu Hag 8000 nomu, koemo 3aegHo C 2AegaHUAMa om divestyle magazine

kaHana BvB vbox7.com u HoBocv3gageHusa kaHaa 8 ProAms- DIVI "QG

5 Hwadwaye



