30 AHIB, 30 KONNbOPIB - 1-30 INCTONAQLA 2026

Huevember: yeneHm)X KONbOpPIB

OpauH Konip Ha AeHb MO BCbOMY KONy KONbopiB. Hamanton abo choTorpadyn.

nH

AK LE NMPALIOE

BT

1. 3Haram Konip AHS.

2. CTBOPM WOCH i3 HUM abo choTorpadyi.

CcP

3. Po3dapbyii kpyxeuok. ObraBa paxyloTbCa 0fHaKoBO.

2

NH -2 nuUcC

3onoTucro-
>KOBTUM

OE 3HANTU: oCiHHE
nncTa, meq

QO ctBOPEHO

QO vor0

NH -9 nNuc
Po>xxeBuit

OE 3HAWTHU: ceeTp,
Heb60 B CyTiHKax

(O cBoPEHO

QO oot0

G
16

NH-16 NUC
CuHin

OE 3HAWTHU: geepi,
nngawka

(O cmBopero

(O voT0

23

NH - 23 NUC
AkBaMapvH

OE 3HANTU:
MOpCbKe CKno,
nnswka

O crBOPEHO

(O vot0

30

MH - 30 NUC
XKoBTo-3eneHuit

OE 3HAWTU: rpywa,
napocTku

(O ctBOPEHO

O vot0

3

BT - 3/11C
BypuwruHoBuin

[E 3HAWNTHU: vaii,
nixTap

QO crBOPEHO

QO o010

G
10

BT - 10 1UC
Map>keHTa

OE 3HANTHK:
HeoHOBa BMBiCKa,

pyuyka

(O cTBOPEHO

QO o010

D
17

BT - 17 NUC
KoponiBcbkuii
CUHIK

OE 3HAWUTHK:
cnopTuBHa
byTbonka, aBTo
O CTBOPEHO

(O eot0

24

BT - 24 NNC
M'aTHuiA

OE 3HAWUTHN: 3y6Ha
nacta, necept

O crBOPEHO

O eot0

Miniw - 30 nucTonaga

30 konbopiB No BCboMy kony. Buknaam ix pasomM ofHieto ciTkolo.

]
4

CP -4 nnc
MomapanueBui

[E 3HAWTK:
rap6ys, MaHgapuH

QO crBopeHo

QO oot0

G
mn

CP - 11 1UC
Opxipes

OE 3HANTHU:
POCNUHa, HoXxon
TenedoHa

(O ctBopEHO

QO eot0

-
18

CP - 18 NUC
BonowkoBsui

OE 3HANTU: Ba3a,
pykaBunusa

(O crBoreHo

QO oot0

G
25

CP - 25 1UC
CmapargoBuit

LE 3HAUTWU: anuHa,
nnswka

QO crBoreHo

QO oot0

uTt

nT

O6epu cBi hopmaT

2§ HARDER

Cb

O CTBOpPUTK: ManoHOK, pap6u, konaxk 4n BUpi6

O ®DoTo: 3HalTM Konip i cpoTorpadysatu

I
5

4T - 5 1UC

YepBoHo-
rnoMapaH4eBuit

OE 3HAWTU: uerna,
nanpuka

QO cBOPEHO

QO sot0

G
12

YT - 12 NUC
MypnypHui

OE 3HANTHK:
BUHOTPaA, umbyns

QO crBoPEHO

QO eot0

w
19

YT - 19 NnUC
He6ecHuit

OE 3HAWTHU: Hebo,
PYLWHUK

(O cmBopero

QO voT0

N
26

YT - 26 NUC
3enenunn

OE 3HAUTU:
pocnuHa,
csitnodop

QO crBoPEHO

QO vot0

nT -6 nuc
YepBoHui

[IE 3HANTHU:
a6nyko, NoLwToBa
CKPUHbKa

O crBopEHO

O vot0

-
13

nT-13 n1uc
®dionetosuin

OE 3HANTHU:
nasaHaa, 6MOKHOT

(O crBoPEHO

O voto

L.
20

nT .20 NUC
NasypHui

OE 3HAUTHU:
6aceliH, pama BikHa

(O ctBopeHO

(O eot0

27

nT .27 nuc
Tpas'aHui

AE 3HANTU: MOX,
napk

O crBopeHO

O eot0

D
7

CB -7 NnNcC
KapmiHoBwui

[E 3HAWTK: sroau,
OGKﬂaﬂMHKa KHUTK

QO crBopeHo

QO oot0

G
14

Cb - 14 nNuUc

CuHbO-
dionetosuii

OE 3HANTHK:
HOPHUIO, KypTKa

(O ctBoPEHO

QO oot0

21

CB - 21 NUC
Llian

OE 3HAWTMU: ceiTno
ekpaHa, Mapkep

(O crBorEHO

QO oot0

28

CB - 28 NIUC
NucTtaHo-3enenuit

OE 3HANTU:
KiMHaTHa pocnunHa,
canat

(O crBoreHo

QO oot0

HA

1

HAO - 1 1UC
XKosTun

[E 3HANTK:
NIUMOH, AOPOXHIN
3HaK

O crBopeHo

QO @ot0

HA - 8 NnUc
ManuHoBui

[E 3HAWTHK:
BapeHH4, Yalwka

O cBOPEHO

O sot0

G
15

HA - 15 1UC
Inpguro

OE 3HANTHK:
OXWUHCU, HiuHe
Hebo

(O creopeHo

O eot0

22

HA - 22 1UC
Biptozosui
OE 3HANTHK:
npukpaca,
Benocunen

(O cmeopero

O voT0

29

HA - 29 NUC
NaimoBsuii

0E 3HAWTWU: naiim,
TEKCTOBUAINbHUK

O crBoPEHO

O vot0

O6bunaBa KpyXeukn paxytoTbCst OAHaKoBO: GOTO KONbOPY AHA — Lie TeX BUKOHaHWI feHb. [Tponyctuna / nponyctue? Pobu cboroAHilWHIl Konip, CTapuii
nponyctu. [ponyctu pas, ane HiKoNK ABiYi NOCNinb.

He Tpeba byTn xyaoXHUKOM. Tpeba po33npHYTUCS.

harder.pro/uk/blog



CTOPIHKA 2 - TBOE KOO KO/NIbOPIB

3anoBHU KONO

Posdapbosyi no ogHomy cermeHTy woaHs. [Jo 30 nuctonaga kono 6yae mOBHUM.

2§ HARDER

YNIOBNEHWUN KONIP MICAUSA

HAWBAXYE 3HANTH

HAMKPALLE, WO S CTBOPUNA / 3BHAWNLIOB

WO A MOYANTA / MOYAB MOMIYATH

Ainvwca? Bukopuctosyi #huevember i #harderchallenge

He Tpeba byTu xynoxHuUkoM. Tpeba po33npHyTUCS. harder.pro/uk/blog



CTOPIHKA3-C-TIHA AOKA3IB ﬂ HARDER
30 aHiB KONbOpPY

3amanton, npuknen ¢oTo abo 3anuwu, Wo 3Hahwna / sHanwos. OgHa pamMka Ha AeHb.

5 YEPBOHO-
1 X0BTUI 2 30/10TUCTO-XXOBTHUM 3 BYPLWITMHOBMUNI & NOMAPAHYEBUI NOMAPAHYEBUIA

6 YEPBOHUN 7 KAPMIHOBUM 8 mAnuHoOBUI 9 POXEBUM 10 MAOXEHTA

T opxiaEs 12 nyPnyPHUI 13 ¢I0NETOBUN 14 CUHbLO-®IONETOBUN 15 Hauro

16 cuHii T7 KOPONIBCbKUW CUHIWA 18 BonowkoBum 19 HEBECHUI 20 nA3YPHUMN

21 LiaH 22 GIPI030BUN 23 AKBAMAPUH 26 M'ATHUN 25 CMAPAT4OBUN

26 3ENEHNUN 27 TPAB'SIHUIA 28 NUCTAHO-3ENEHUN 29 nAiMOBUMI 30 XOBTO-3ENEHUN

Huevember — TBOpunii YeneHax cninbHoTH, aknii y 2014 poui 3anovaTtkyBas MaTbe Jop. Lleli npuHtenon — BincTtexyw 3 pokazamun Ha Harder -
HesanexHa Bepcis. harder.pro



