II1aH TPeHMPOBOYHBIX 3AHATHI AJIS CAMOCTOSITEIbHBIX MOATOTOBKH
CIIOPTCMEHOB oTAeseHus «/(31010» ¢ 23 mo 28 Hosiops 2020
roga

Tpenep-npenogasarenb: Asexcanapos IOpuii BanepreBnu

Jlara

23.11.2020 Pazmunka

Komriekc o0ienororoBuTenbHbIX yrpaxxHeHui 10 MuH.

TIOHEICIIBHUK
OcHoOBHasl YacTh

Pabora ¢ 60puoBcKoOii pe3uHoi :

1. Tsra onHoii pyKoit Ha OPOCOK Yepe3 «ILIeHoy.
2. Tsra omHOI pyKOH € 3aXBaTOM OTBOPOTA.
3. Tsra 2 pykamu Opocok yepe3 «0empoy.

Ka)x7ioe ynpakHeHue Boinonnsercs 10 moaxoaoB
1o 20 cek. B K&Kyl CTOPOHY
- MEXAy N0AX0AaMHU | MUHYTa OT/bIXA.

3aKJII04YNTeIbLHAS YaCTh
Pactsoxkka 10 MuH.

24.11.2020 Pazmunka
BTOPHHK Komruiekc o011enoqroroBUTeIbHbIX ypakHeHuid — 10 MuH.

OcHoBHAasl YacTh
Kommnuekc ynpakHeHHii Ha BLIHOCJIHBOCTB:

OTxuMaHUA

[Hoxpem TymnoBuma (mpecc)

l'umepskcrens3us (MoabeM HOT U CIMHBI OMHOBPEMEHHO)
«Cxanona3y (II0JHOC HOT K pyKaM B IJIAHKE)

VYnop npuces — ynop aexa

IIppKKM HA pa3HOXKKE

OTxUMaHMA Y3KUM XBaTOM

NogrwdE

- 20 cexyHI UHTEHCHBHOMH pabOTHI
- 10 cexyHn otapixa, 5 KpyroB
- MEeXIy KpyramMu 3 MHUHYTHI OT/BIXa.

3aKII0YnTeJbHASA YACTh
Pactsoxka 10 MuHYT.




25.11.2020 Pasmunka
cpenia Komriekc o01menororoBuTeNnbHbIX yrpakHeHuH 10MUH.

OcHoBHAasl YacTh
Nmurtanus BoinoJiHeHus OpocKkoB 0e3 mapTHepa:
1. Bpocok uepe3 CHMHY ¢ OTIIATUBAHUEM
2. Bpocok uepes CIUHY C MOAIIATHBAHHEM
3.  Bpocok uepes criuHy C MOMNIMTHBAHUEM U OTIIArUBAHHEM

3aKa04YnTeIbHASA YaCTh

Pactsokka 10 muH.

26.11.2020 Pazmunka
UeTBEpr Komriekc o01enororoBuTeNnbHbIX ypaxHeHud 10MUH.

OcHoBHAasl YaCTh
Berosasi TpeHUpoOBKa:

1. ber B cpenuem temre 40 MUHYT
2. UYennounslii Oer 10*¥10
3. Bemagp! B 18mwxenuu 5 noaxonos no 30 maros

3aKJII0YNTENbHASA YACTh.
Pactskka Hor .

27.11.2020 Pazmunka
NATHHIA Komruiekc o01ienororoBUuTesIbHbIX ypakHeHuid 10 MuH.

OcHoBHAasI YacTh
Kommuiexc paGoThl ¢ pe3nHOii Ha CKOPOCTh:
Tsra BiaeBo
Tsra BmpaBo
[TonBOpOTHI BIIPaBO, BIEBO «IEPETHSSIIIOTHOKKA
Tsra apDKHUKA
«MoJIOTOUKH»

gablrwnE

- BoImonHseM 10 Kpyros

- Kaxzpoe ympaxseHue mo 10 cekyHI Ha CKOPOCTh ¢ MaKCHMAaJbHOH BBIKJIAIKOH
- MEXIYy yIpaXHEHHSIMH HeT OT/AbIXa

- MEeXIy KpyramMu 3 MHUHYTHI OT/BIXa

3aKII0YnTebHASA YACTh
Pactsoxka 10 MuHYT.




